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1. Визначення понять системно-структурного 
підходу до розглядання питань техніки 
легкоатлетичних вправ
Ï³ä ÷àñ àíàë³çó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ðîçð³çíÿ-
þòü ñèñòåìíî-ñòðóêòóðíèé òà ôóíêö³îíàëüíèé 
ï³äõîäè.
Ôóíêö³îíàëüíèé ï³äõ³ä äîçâîëÿº êîíñòàòóâà-
òè ïîõèáêè ó âèêîíàíí³ âïðàâ ó çð³âíÿíí³ ç åòà-
ëîííèì, îâîëîä³âàòè ïðîöåñîì óïðàâë³ííÿ áåç 
ïåâíîãî ðîçêðèòòÿ éîãî âíóòð³øíüî¿ ïðèðîäè. Íà 
â³äì³íó â³ä íüîãî ñèñòåìíî-ñòðóêòóðíèé ï³äõ³ä 
äàº çìîãó ï³çíàòè ñêëàä òà ñòðóêòóðó ä³ÿëüíîñò³, 
òîáòî â³äïîâ³ñòè íà ïèòàííÿ, ç ÿêèõ åëåìåíò³â 
âîíà ñêëàäàºòüñÿ òà ÿê âîíè ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñî-
áîþ. Êð³ì òîãî âèÿâëÿþòü âíóòð³øí³ ìåõàí³çìè, 
òîáòî íàìàãàþòüñÿ â³äïîâ³ñòè íà ïèòàííÿ, ÷îìó 
ðóõîâà ä³ÿ âèêîíóºòüñÿ òàê, à íå ³íàêøå.
Ç ïîçèö³¿ ñèñòåìíî-ñòðóêòóðíîãî ï³äõîäó äî-
 ñêî íàëó ñïîðòèâíó òåõí³êó ðîçãëÿäàþòü ÿê 
ñïå ö³àë³çîâàíó ñèñòåìó ðóõ³â, ñïðÿìîâàíèõ íà 
ðà ö³îíàëüíó îðãàí³çàö³þ âçàºìîä³¿ âíóòð³øí³õ ³ çîâ-
í³øí³õ ñèë ç ìåòîþ íàéá³ëüø ïîâíîãî ³ åôåêòèâíîãî 
âèêîðèñòàííÿ ¿õ äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâ-
íèõ ðåçóëüòàò³â. Ïðè öüîìó ï³ä ñèñòåìîþ ðîçóì³þòü 
îäíå ö³ëå, ÿêå çàêîíîì³ðíî îá’ºäíóº ó ïåâí³é ïîñë³-
äîâíîñò³ ð³çíîð³äí³ ñêëàäîâ³ ÷àñòèíè (åëåìåíòè), ÿê³ 
âçàºìîïîâ’ÿçàí³ ³ âçàºìîä³þòü îäíå ç îäíèì.
Íàéá³ëüø ïðîñòèé åëåìåíò ðóõó ó ïðîñòîð³ — 
öå ïîîäèíîêèé ñóãëîáíèé ðóõ. Åëåìåíòè ðóõó â 
÷àñ³ îá’ºäíóþòüñÿ â ôàçè. Â ðóõîâ³é ä³ÿëüíîñò³ 
ôàçîþ ðóõó íàçèâàþòü òàêó ñêëàäîâó ÷àñòèíó 
ñèñòåìè ðóõ³â, ÿêà çà áóäü-ÿêèõ îçíàê â³äð³ç-
íÿºòüñÿ â³ä ñóì³æíèõ ðóõ³â. Òàêèìè îçíàêàìè 
ïðàâëÿòü õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â — îñîáëèâîñò³, 
ÿê³ â³äð³çíÿþòü ÷àñòèíè ðóõ³â.
Ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè âêàçóþòü íà ð³ç-
íèöþ ó ôîðì³ (ïðîñòîð³) ³ ÷àñ³.
Äèíàì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè âèÿâëÿþòü â³ä-
ì³íè â ¿õ ìåõàí³çì³ (ñèëîâ³, ³íåðö³éí³, ðîáîòà, 
åíåðã³ÿ, ïîòóæí³ñòü).
Ç ôàç ñêëàäàþòüñÿ òàê çâàí³ ïåð³îäè ðóõó. 
Ñêëàäîâ³ ÷àñòèíè ñèñòåìè — öå ï³äñèñòåìè ð³ç-
íîãî ð³âíÿ.
Ñåðåä áåçë³÷³ åëåìåíò³â, ÿê³ îá’ºäíóþòüñÿ â 
ñèñòåìó ðóõ³â, ìàþòüñÿ ñêëàäí³ çàêîíîì³ðíîñò³ 
âçàºìîä³¿ òà âçàºìîçâ’ÿçêó. Çàêîíîì³ðíîñò³ âçà-
ºìîä³¿ åëåìåíò³â (ï³äñèñòåì), ÿê³ íàéá³ëüø ñêëà-
ëèñÿ ³ âèÿâëÿþòüñÿ âèçíà÷àëüíèìè — öå ñòðóê-
òóðà ñèñòåìè ðóõ³â.
Â ñèñòåì³ ðóõ³â ðîçð³çíÿþòü ðóõîâ³ òà ³íôîð-
ìàö³éí³ ñòðóêòóðè.
Ðóõîâà ñòðóêòóðà — öå çàêîíîì³ðíîñò³ âçà-
ºìîçâ’ÿçêó ðóõ³â ó ïðîñòîð³ ³ ÷àñ³ (ê³íåìàòè÷íà 
ñòðóêòóðà), à òàêîæ ñèëîâèõ òà åíåðãåòè÷íèõ âçà-
ºìîä³é (äèíàì³÷íà ñòðóêòóðà) â ñèñòåì³ ðóõ³â.
²íôîðìàö³éíà ñòðóêòóðà — öå çàêîíîì³ðíîñò³ 
âçàºìîçâ’ÿçê³â ì³æ åëåìåíòàìè ³íôîðìàö³é (ïî-
â³äîìëåííÿ ïðî óìîâè òà õ³ä âèêîíàííÿ ä³é), áåç 
ÿêèõ íåìîæëèâå óïðàâë³ííÿ ðóõàìè.
Óçàãàëüíþþ÷³ ñòðóêòóðè — öå çàêîíîì³ðíîñò³ 
âçàºìîçâ’ÿçê³â ð³çíèõ áîê³â ä³¿. Ö³ ñòðóêòóðè çó-
ìîâëåí³ ïîºäíàííÿì ð³çíèõ âèä³â ñòðóêòóð.
Ðèòì³÷í³ ñòðóêòóðè — öå çàêîíîì³ðíîñò³ âçà-
ºìîçâ’ÿçêó ðóõ³â â ÷àñ³, ñï³ââ³äíîøåííÿ òðèâà-
ëîñòåé ÷àñòèí âñüîãî ðóõîâîãî àêòó ÷è ä³¿.
Ôàçîâà ñòðóêòóðà — öå îñíîâí³ çàêîíîì³ð-
íîñò³ âçàºìîä³¿, âçàºìîçâ’ÿçêó ôàç çà ð³çíèìè ê³-
íåìàòè÷íèìè ³ äèíàì³÷íèìè õàðàêòåðèñòèêàìè. 
Âîíà íàãîëîøóº íà çíà÷åííÿ îêðåìèõ äåòàëåé 
ðóõó äëÿ çàãàëüíîãî åôåêòó ä³¿.
Êîîðäèíàö³éíà ñòðóêòóðà — âêëþ÷àº âñ³ 
ïåðåðàõîâàí³ ñòðóêòóðè ðóõ³â, âíóòð³øí³ âçàº-
ìîçâ’ÿçêè ñèñòåìè, à òàêîæ ñóêóïí³ñòü âçàºìîä³é 
ñïîðòñìåíà ³ç çîâí³øí³ì ñåðåäîâèùåì.
2. Основні показники оцінки спортивної техніки
Îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè îö³íêè ñïîðòèâíî¿ 
òåõí³êè âèêîíàííÿ ðóõ³â âèçíàþòüñÿ: åôåêòèâ-
í³ñòü, íàä³éí³ñòü, åêîíîì³÷í³ñòü, ïðîñòîòà òà 
ïðèðîäí³ñòü.
Åôåêòèâí³ñòü òà íàä³éí³ñòü âèÿâëÿþòüñÿ â 
ìàêñèìàëüíîìó âèêîðèñòàíí³ ô³çè÷íèõ çä³áíî-
ñòåé ñïîðòñìåíà ïðè óñÿêèõ çì³íàõ óìîâ âíó-
òð³øíüîãî òà çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà.
²íôîðìàòèâíèì ïîêàçíèêîì åôåêòèâíîñò³ 
òåõí³êè âèêîíàííÿ ëåãêîàòëåòè÷íî¿ âïðàâè âèñòó-
ïàº â³äíîøåííÿ ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó (³íòåãðàëü-
íèé ïîêàçíèê ð³âíÿ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, 
â³ä ïðîÿâó ÿêèõ çàëåæèòü âèð³øåííÿ ðóõîâî¿ çà-
äà÷³) äî äîñÿãíóòîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó.
Åêîíîì³÷í³ñòü ðóõ³â â åêîíîìí³é âèòðàò³ ô³-
çè÷íèõ òà ïñèõ³÷íèõ ñèë îñîáëèâî ó âïðàâàõ, äå 
ïîòðåáóºòüñÿ òðèâàëå âèêîíàííÿ ðóõ³â (á³ã íà 
ñåðåäí³, äîâã³ òà íàääîâã³ äèñòàíö³¿). Ïðî åêîíî-
ì³÷í³ñòü ìîæíà ðîáèòè âèñíîâîê íà ´ðóíò³ åíåð-
ãåòè÷íèõ âèòðàò ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ.
Ïðîñòîòà òà ïðèðîäí³ñòü ðóõ³â â óñ³õ âèïàäêàõ 
õàðàêòåðèçóþòü äîñêîíàëó ñïîðòèâíó òåõí³êó. Öå 
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ïîâ’ÿçàíî ç çîâí³øíüîþ ëåãê³ñòþ âèêîíàííÿ òà 
â³äñóòí³ñòþ ñêóòîñò³.
Íåîáõ³äíî òàêîæ â³äçíà÷èòè åñòåòè÷í³ñòü 
ñïðèéíÿòòÿ âèêîíàííÿ âïðàâè ç äîñêîíàëîþ 
ñïîðòèâíîþ òåõí³êîþ.
3. Цикл рухів у ходьбі
Õîäüáà òà á³ã — öèêë³÷í³ ëîêîìîö³¿.
Ëîêîìîòîðíèìè ðóõàìè ÷è ëîêîìîö³ÿìè (ëàò. 
locus — ì³ñöå òà òotio — ðóõ) íàçèâàþòü àêòèâíå 
ïåðåñóâàííÿ ëþäèíè ó ïðîñòîð³ çà äîïîìîãîþ 
ðîáîòè ¿¿ ì’ÿç³â.
Çà ñòðóêòóðîþ ðóõ³â õîäüáà òà á³ã â³äíîñÿòüñÿ 
äî öèêë³÷íèõ ëîêîìîö³é, òîáòî äî òàêèõ, â ÿêèõ 
îäí³ é ò³ æ ðóõè áàãàòîðàçîâî ïîâòîðþþòüñÿ ó 
òîìó ñàìîìó ïîðÿäêó áåç ïåðåðâè. Ñóêóïí³ñòü 
ðóõ³â ì³æ äâîìà îäíàêîâèìè ïîëîæåííÿìè ñêëà-
äàº öèêë ðóõ³â. Öèêëîì ðóõ³â â õîäüá³ òà á³ãó º 
ïîäâ³éíèé êðîê (êðîê ç ë³âî¿ òà ïðàâî¿ íîãè).
Êîæíèé öèêë ðóõ³â ó õîäüá³ ìàº äâà ïåð³îäè 
îäèíî÷íî¿ òà äâà ïîäâ³éíî¿ îïîðè. Îäèíî÷íà 
îïîðà ìàº äâ³ ôàçè — çàäí³é êðîê òà ïåðåäí³é 
êðîê (ðèñ. 1).
íèé ïåð³îä ³ â³äáóâàºòüñÿ ìèìîâ³ëüíèé ïåðåõ³ä 
õîäüáè â á³ã.
4. Цикл рухів у бігу
Öèêë ðóõ³â ó á³ãó (ïîäâ³éíèé êðîê) ñêëàäà-
ºòüñÿ ç äâîõ ïåð³îä³â îäèíî÷íî¿ îïîðè íà îäí³é 
³  äðóã³é íîç³ ³ äâîõ ïåð³îä³â ïîëüîòó (ðèñ. 2).
Çàäí³é êðîê ïî÷èíàºòüñÿ ç ìîìåíòó â³äðèâó 
íîãè â³ä îïîðè ³ çàê³í÷óºòüñÿ ìîìåíòîì ïî÷àòêó 
âèíîñó íîãè (ìîìåíò âåðòèêàë³).
Ïåðåäí³é êðîê ïî÷èíàºòüñÿ ç ìîìåíòó ïî÷àò-
êó âèíîñó íîãè ³ çàê³í÷óºòüñÿ ìîìåíòîì ïîñòà-
íîâêè íîãè íà îïîðó.
Ïîäâ³éíà îïîðà ìàº îäíó ôàçó — ïåðåõ³ä îïî-
ðè. Âîíà ïî÷èíàºòüñÿ ç ìîìåíòó ïîñòàíîâêè íîãè 
íà îïîðó ³ çàê³í÷óºòüñÿ ìîìåíòîì â³äðèâó íîãè 
â³ä îïîðè.
Ö³ òðè ôàçè ñêëàäàþòü êðîê ç îäí³º¿ íîãè 
(ïîëîâèíà öèêëó) ³ ïîâòîðþþòüñÿ ó êðîö³ ç ³íøî¿ 
íîãè. Îòæå, öèêë ðóõ³â ó õîäüá³ ìàº ø³ñòü ôàç: 
ó ìåæàõ öèêëó ìàþòüñÿ äâà ïåð³îäè îäèíî÷íî¿ 
³ äâà ïåð³îäè ïîäâ³éíî¿ îïîðè. Ç ï³äâèùåííÿì 
òåìïó õîäüáè ïîíàä 200 êðîê³â íà õâèëèíó çíè-
êàº ïåð³îä ïîäâ³éíî¿ îïîðè, ç’ÿâëÿºòüñÿ áåçîïîð-
Ïåð³îä ïîëüîòó ìàº äâ³ ôàçè: ï³äéîìó òà çíè-
æåííÿ ÇÖÌÒ, à ïåð³îä îäèíî÷íî¿ îïîðè — ôàçè 
ãàëüìóâàííÿ òà â³äøòîâõóâàííÿ.
Ôàçà ï³äéîìó ÇÖÌÒ ïî÷èíàºòüñÿ ç ìîìåíòó 
â³äðèâó íîãè â³ä îïîðè ³ çàê³í÷óºòüñÿ ìîìåíòîì 
íàéâèùî¿ òî÷êè òðàºêòîð³¿ ÇÖÌÒ.
Ôàçà çíèæåííÿ ÇÖÌÒ ïî÷èíàºòüñÿ ç ìîìåíòó 
íàéâèùî¿ òî÷êè òðàºêòîð³¿ ÇÖÌÒ ³ çàê³í÷óºòüñÿ 
ìîìåíòîì ïîñòàíîâêè íîãè íà îïîðó.
Ôàçà ãàëüìóâàííÿ ïî÷èíàºòüñÿ ç ìîìåíòó 
ïîñòàíîâêè íîãè íà îïîðó ³ ïðîäîâæóºòüñÿ äî 
ìîìåíòó íàéíèæ÷î¿ òî÷êè òðàºêòîð³¿ ÇÖÌÒ (ìî-
ìåíò âåðòèêàë³). 
Ôàçà â³äøòîâõóâàííÿ ïî÷èíàºòüñÿ ç ìîìåíòó 
íàéíèæ÷î¿ òî÷êè òðàºêòîð³¿ ÇÖÌÒ ³ çàê³í÷óºòü-
ñÿ ìîìåíòîì â³äðèâó íîãè â³ä îïîðè.
Ö³ ÷îòèðè ôàçè ïîâòîðþþòüñÿ â êðîö³ ç äðóãî¿ 
íîãè. Òàêèì ÷èíîì, öèêë ðóõ³â ó á³ãó âêëþ÷àº 
â³ñ³ì ôàç. Õàðàêòåðíîþ ðèñîþ á³ãó º ïîñò³éíå 
÷åðãóâàííÿ îäíîîïîðíèõ òà áåçîïîðíèõ ïåð³îä³â 
(ïîëüîòó).
5. Динаміка ходьби та бігу
Ïåðåñóâàííÿ ó ïðîñòîð³ â³äáóâàºòüñÿ âíàñë³-
äîê âçàºìîä³¿ çîâí³øí³õ ³ âíóòð³øí³õ ñèë (ðèñ. 3).
Äî âíóòð³øí³õ â³äíîñÿòüñÿ ì’ÿçîâ³ ñèëè, ÿê³ 
âèíèêàþòü óñåðåäèí³ ò³ëà ëþäèíè, ïîïàðíî ïðî-
òèëåæíî ñïðÿìîâàí³. Ö³ ñèëè ä³þòü ïðè âçàºìî-
ä³¿ ç îïîðîþ äèíàì³÷íî, çóìîâëþþ÷è ïðèñêîðåí-
íÿ ðóõîìèõ ëàíîê. Â ³íøîìó íàïðÿìêó çóñèëëÿ 
ä³þòü ñòàòè÷íî, âð³âíîâàæóþ÷è îïîðè ³ ðåàêö³¿.
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Äî âíóòð³øí³õ â³äíîñÿòü ³ ³íåðö³éí³ ñèëè, ÿê³ 
ïðèêëàäàþòüñÿ äî öåíòð³â ìàñ ëàíîê ò³ëà, ùî 
ðîçãàíÿþòüñÿ ÷è ãàëüìóþòüñÿ (ô³êòèâí³ ñèëè 
³íåðö³¿), àáî äî çîâí³øí³õ ïðåäìåò³â (ðåàëüí³ 
ñèëè ³íåðö³¿).
Ñèëà ³íåðö³¿ (F³í) äîð³âíþº äîáóòêó ìàñè ò³ëà 
àáî ïðèñêîðþâàíèõ ëàíîê íà éîãî ïðèñêîðåííÿ 
(ma) ³ ñïðÿìîâàíà â á³ê, ïðîòèëåæíèé ïðèñêî-
ðåííþ. ²íåðö³éí³ ñèëè ìîæóòü çìåíøóâàòè ÿê 
ðîçã³í, òàê ³ ãàëüìóâàííÿ.
Ïîðÿä ç âíóòð³øí³ìè íà ëþäèíó ä³þòü çîâ-
í³øí³ ñèëè. Ï³ä ÷àñ õîäüáè òà á³ãó äî íèõ â³ä-
íîñÿòüñÿ: ñèëà òÿæ³ííÿ, ñèëà ðåàêö³¿ îïîðè, ñèëà 
îïîðó ïîâ³òðÿ.
Ñèëà òÿæ³ííÿ (ãðàâ³òàö³éíà ñèëà) ïðèêëàäå-
íà äî öåíòðó ìàñ ³ äîð³âíþº äîáóòêó ìàñè ò³ëà 
íà ïðèñêîðåííÿ çåìíîãî òÿæ³ííÿ: G=mg (g=9,8 
ì/ñåê2). 
Ñèëà ëîáîâîãî îïîðó ïîâ³òðÿ äîêëàäàºòüñÿ 
äî öåíòðó ïîâåðõí³ ò³ëà. Âîíà çá³ëüøóºòüñÿ ïðî-
ïîðö³éíî êâàäðàòó øâèäêîñò³. Íàïðèêëàä, çà 
øâèäêîñò³ 9 ì/ñåê ñèëà ëîáîâîãî îïîðó ïîâ³òðÿ 
â 4 ðàçè á³ëüøå, í³æ çà øâèäêîñò³ 4,5 ì/ñåê, ³ â 
9 ðàç³â á³ëüøå, í³æ çà øâèäê³ñòþ 3 ì/ñåê. Ðîç-
ðàõóíêè ïîêàçóþòü, ùî ïðè øâèäêîñò³ 8 ì/ñåê ¿¿ 
ðîçì³ðè äîñÿãàþòü 20 Í.
Ñèëà ðåàêö³¿ îïîðè âèíèêàº ó â³äïîâ³äü íà 
òèñê íîãîþ íà îïîðó ³ äîð³âíþº çà ðîçì³ðîì 
öüîìó òèñêó ³ ïðîòèëåæíî ñïðÿìîâàíà. Öå íå ðó-
ø³éíà ñèëà (¿¿ ðîáîòà äîð³âíþº íóëþ), àëå âîíà º 
íåîáõ³äíîþ äëÿ ïðèñêîðåííÿ ÖÌÒ ÿê âð³âíîâà-
æóþ÷à ä³ÿì âñ³õ ³íøèõ ñèë.
Âèì³ðþâàííÿ ðåàêö³¿ îïîðè ³ ¿¿ ãðàô³÷íå â³äîá-
ðàæåííÿ äàþòü ìîæëèâ³ñòü âèçíà÷èòè ðåçóëüòàòè 
ñï³ëüíî¿ âçàºìîä³¿ çîâí³øí³õ ³ âíóòð³øí³õ ñèë.
Â îïîðíîìó ïåð³îä³ ðåàêö³ÿ îïîðè ïîñò³éíî 
çì³íþºòüñÿ ÿê çà ðîçì³ðîì, òàê ³ çà íàïðÿìêîì 
(ðèñ. 4). ÇÖÌÒ ïðè öüîìó íå çàâæäè çíàõîäèòüñÿ 
íàä öåíòðîì òèñêó íà îïîðó, à îïîðíà ðåàêö³ÿ â 
òàêîìó ðàç³ áóäå ñïðÿìîâàíà ï³ä ãîñòðèì êóòîì. 
Òîìó ñèëó òèñêó, ÿê ³ ñèëó ðåàêö³¿ îïîðè, ìîæíà 
ðîçêëàñòè íà äâ³ ñêëàäîâ³: âåðòèêàëüíó (Fy, Ry) 
òà ãîðèçîíòàëüíó (Fx, Rx). Âåðòèêàëüíà ñêëàäîâà 
ðåàêö³¿ îïîðè âèçíà÷àº ïðîòèä³þ ñèë³ òÿæ³ííÿ. 
Ðèñ. 3. Ñèëè, ÿê³ ä³þòü íà ëþäèíó ï³ä ÷àñ õîäüáè òà á³ãó
G — ñèëà òÿæ³ííÿ; F³í — ñèëà ³íåðö³¿; Ð — âàãà ò³ëà; Rñò ³ Räèí 
— ñòàòè÷íèé òà äèíàì³÷íèé êîìïîíåíòè ðåàêö³¿ îïîðè; 
Fï — ñèëà îïîðó ïîâ³òðÿ; F1 — ñèëà ä³¿ íîãè íà îïîðó (ÿê 
³ ñèëà ðåàêö³¿ îïîðè) ì³ñòèòü äâ³ ñêëàäîâ³: âåðòèêàëüíó 
³ ãîðèçîíòàëüíó.
Ðèñ. 4. Ñõåìà âåêòîð³â îïîðè â á³ãó (Â.Â. Òþïà, 1978)
à — ìàêñèìóì ãàëüìóâàííÿ; á — ìîìåíò âåðòèêàë³; â — 
ìàêñèìóì ôàçè â³äøòîâõóâàííÿ.
Ðèñ. 5. Âåðòèêàëüí³ (Fâåðò.) ³ ãîðèçîíòàëüí³ (Fãîðèç.) çóñèëëÿ 
â îïîðíîìó ïåð³îä³ â á³ãó.
Fãîðèç
Fâåðò.
FêÃñ
–FêÃñ
а
б
в
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Ãîðèçîíòàëüíà ñêëàäîâà âèçíà÷àº ïðîòèä³þ, ÷è 
ñïðèÿííÿ ïðîñóâàííþ âïåðåä (ðèñ. 5).
Â ìîìåíò ïîñòàíîâêè íîãè íà äîð³æêó îïîðíà 
ðåàêö³ÿ ñïðÿìîâàíà íàçàä-âãîðó, à öå ñâ³ä÷èòü, 
ùî çóñèëëÿ á³ãóíà ãàëüìóþòü ïðîñóâàííÿ âïåðåä 
â ïåðø³é ôàç³ îïîðíîãî ïåð³îäó (ðèñ. 4, à).
Çìåíøåííÿ ãàëüìóâàííÿ â ö³é ôàç³ ìîæëèâî 
çà ðàõóíîê àêòèâíî¿ «çàãð³áàþ÷î¿» ïîñòàíîâêè 
íîãè áëèæ÷å äî ïðîåêö³¿ ÇÖÌÒ íà äîð³æêó, à 
òàêîæ ìàõîâèõ ðóõ³â (ðèñ. 4, â).
Ï³ñëÿ ìîìåíòó âåðòèêàë³ çóñèëëÿ ñïîðòñìåíà 
ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ øâèäêîñò³, ïðî ùî 
ñâ³ä÷èòü âåêòîð ðåàêö³¿ îïîðè.
Çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ çàëåæèòü â³ä ðîçì³ðó 
³ êóòà ä³¿ ñèë. Âåëèêèé âïëèâ íà äèíàì³êó â³ä-
øòîâõóâàííÿ ìàþòü ð³çíîñïðÿìîâàí³ ñèëè ³íåð-
ö³¿ áàãàòüîõ ñåãìåíò³â ò³ëà. Êîæíà ç íèõ äîêëàäà-
ºòüñÿ äî öåíòðó ìàñ ò³ëà, ùî ïðèñêîðþþòüñÿ ÷è 
ãàëüìóþòüñÿ, à ïåðåäàºòüñÿ ÷åðåç îïîðíó íîãó íà 
îïîðó. Ö³ ñèëè ³íåðö³¿ âèíèêàþòü ïðè ðóõàõ, ÿê³ 
ñóïðîâîäæóþòü õîäüáó òà á³ã, â òîìó ÷èñë³:
1) ïðè ìàõîâèõ ðóõàõ ðóêàìè òà íîãîþ. Â 
ñïðèíòåðñüêîìó á³ãó âíåñîê ìàõîâèõ ðóõ³â îáîõ 
ðóê â îïîðíó ðåàêö³þ äîñÿãàº 20 %, à âíåñîê ìà-
õîâî¿ íîãè äî ñåðåäèíè ïåð³îäó îïîðè — 50 %;
2) ï³ä ÷àñ çãèíàííÿ ÷è ðîçãèíàííÿ îïîðíî¿ 
íîãè.
Íàïðèêëàä, íà ïî÷àòêó ôàçè ãàëüìóâàííÿ 
çãèíàííÿ îïîðíî¿ íîãè á³ãóíà ïðèçâîäèòü äî âè-
íèêíåííÿ ñèëè ³íåðö³¿, ÿêà çìåíøóº ñèëó ä³¿ íà 
îïîðó. 
Ðóõè ñïîðòñìåíà ïîâèíí³ ñïðÿìîâóâàòèñü íà 
çìåíøåííÿ ãàëüìóâàííÿ ó ïåðø³é ôàç³ îïîðíîãî 
ïåð³îäó ³ ï³äâèùåííÿ ä³¿ ðóø³éíèõ ñèë ï³ä îïòè-
ìàëüíèì êóòîì — ó äðóã³é ôàç³. 
Á³ëüø äîêëàäíî ï³ä ÷àñ ðîçãëÿäó òåõí³êè á³ãó 
ïî äèñòàíö³¿.
6. Загальна характеристика раціональних 
рухів у ходьбі
Ïîëîæåííÿ òóëóáà ó ñïîðòèâí³é õîäüá³ âåð-
òèêàëüíå, àëå ìîæëèâèé íàõèë âïåðåä äëÿ ïî-
ëåãøåííÿ â³äøòîâõóâàííÿ. Ðóõè òàçà íàâêîëî 
âåð òèêàëüíî¿ îñ³ ñïðèÿþòü çá³ëüøåííþ äîâæèíè 
êðîêó. Ïîâîðîòè ïëå÷åé ³ òàçà â ïðîòèëåæí³ ñòî-
ðîíè óð³âíîâàæóþòü ðóõè í³ã ³ òàçà, çìåíøóþòü 
â³äõèëåííÿ ÇÖÌÒ â³ä ïðÿìîë³í³éíîãî ïðîñó-
âàííÿ ³ ñïðèÿþòü çá³ëüøåííþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü 
ïðè â³äøòîâõóâàíí³ âíàñë³äîê ïîïåðåäíüîãî 
ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â ³ çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè ¿õ 
ñêîðî÷åííÿ. Ðóêè ñïîðòñìåí òðèìàº ç³ãíóòèìè 
(êóò çãèíàííÿ çì³íþºòüñÿ) ³ åíåðã³éíî ðóõàº 
íèìè íàçàä-âïåðåä.
Ïðîñóâàííÿ âïåðåä â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê 
â³äøòîâõóâàííÿ ó ôàç³ ïåðåäíüîãî êðîêó. Ó ìî-
ìåíò âåðòèêàë³ îïîðíà íîãà âèïðÿìëåíà ó êîë³í³, 
ìàõîâà ç³ãíóòà ³ ìàÿòíèêîïîä³áíèì ðóõîì ñòåãíà 
âèíîñèòüñÿ âïåðåä ³ òðîõè âãîðó. Îäíî÷àñíî ç 
ïðîñóâàííÿì ÇÖÌÒ âïåðåä îïîðíà íîãà, çàëè-
øàþ÷èñü âèïðÿìëåíîþ, ïåðåõîäèòü ç âåðòèêàëü-
íîãî ïîëîæåííÿ ó ïîõèëå çà ðàõóíîê äèíàì³÷íî¿ 
ðîáîòè êóëüøîâîãî ³ ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóãëî-
á³â. Â ìîìåíò, êîëè ñòîïà, â³äøòîâõóþ÷èñü, ùå 
òîðêàºòüñÿ íîñêîì ´ðóíòó, äðóãà íîãà çàê³í÷óº 
âèïðÿìëåííÿ âïåðåä ³ ñòàíîâèòüñÿ ï’ÿòêîþ íà 
´ðóíò. Ç ìåòîþ çìåíøåííÿ ä³¿ ãàëüìóþ÷èõ ñèë 
íîãó ñë³ä ñòàâèòè áëèæ÷å äî ïðîåêö³¿ ÇÖÌÒ. 
Äâîîïîðíå ïîëîæåííÿ òðèâàº ñîò³ ÷àñòêè ñåêóí-
äè, ïîò³ì âàãà ò³ëà ïåðåíîñèòüñÿ íà íîãó, âèñòàâ-
ëåíó âïåðåä. Ï³ñëÿ â³äøòîâõóâàííÿ ñòîïîþ íîãà 
çãèíàºòüñÿ ó êîë³ííîìó ñóãëîá³, ãîì³ëêà òðîõè 
ï³äí³ìàºòüñÿ âãîðó-íàçàä, à ñòåãíî ðóõàºòüñÿ 
âïåðåä-âíèç, ùî äîïîìàãàº âèíåñòè íîãó øâèäêî 
âïåðåä. Ó ôàç³ çàäíüîãî êðîêó ò³ëî ðóõàºòüñÿ çà 
³íåðö³ºþ. Ñòîïà ìàõîâî¿ íîãè ï³äí³ìàºòüñÿ íàä 
´ðóíòîì íåâèñîêî, ïîò³ì äîñÿãàº ìîìåíòó âåðòè-
êàë³. Ò³ëî ³äó÷îãî ðóõàºòüñÿ çà ³íåðö³ºþ, øâèä-
ê³ñòü çìåíøóºòüñÿ. Ïîñòóïîâå ãàëüìóâàííÿ ò³ëà 
äî îïîðè çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê óñòóïàþ÷î¿ 
ðîáîòè ì’ÿç³â ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ãîì³ëêè. Çìåí-
øåííþ ãàëüìóþ÷îãî åôåêòó ñïðèÿº îïóñêàííÿ 
òàçà â á³ê ïåðåíîñíî¿ íîãè ³ äåÿêîãî îïóñêàííÿ 
ðóê. Ó ê³íö³ ôàçè çàäíüîãî êðîêó ìîæëèâå é íå-
âåëèêå «ï³äòÿãóâàííÿ» òàçà çà ðàõóíîê ä³ÿëüíîñò³ 
ðîçãèíà÷³â ñòåãíà îïîðíî¿ íîãè â òàçîñòåãíîâîìó 
ñóãëîá³ òà âèíîñ³ ïåðåíîñíî¿ íîãè âïåðåä.
Ðîçìàõ âåðòèêàëüíèõ êîëèâàíü ó ñïîðòèâí³é 
õîäüá³ äîñÿãàº 4—6 ñì. Çìåíøåííÿ âåðòèêàëüíèõ 
òà áîêîâèõ êîëèâàíü ÷è çâåäåííÿ ¿õ äî ì³í³ìó-
ìó — ïîêàçíèê äîñêîíàëî¿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.
Ï³äâèùåííÿ øâèäêîñò³ õîäüáè ïîâ’ÿçóºòüñÿ ç 
ï³äâèùåííÿì ÿê äîâæèíè êðîê³â, òàê ³ ¿õ ÷àñòîòè. 
¯õ ñï³ââ³äíîøåííÿ ïîâèííî áóòè îïòèìàëüíèì.
7. Основні вимоги до раціональних рухів у бігу
Â ëåãê³é àòëåòèö³ íàë³÷óþòü ê³ëüêà ãðóï âèä³â 
ãëàäêîãî á³ãó: á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ (äî 400 ì), 
ñåðåäí³ (äî 2000 ì), äîâã³ (äî 10 êì) òà íàääîâ-
ã³. Ìàþ÷è áàãàòî ñï³ëüíîãî â çàãàëüí³é ðóõîâ³é 
ñòðóêòóð³, êîæíà ãðóïà âèä³â ñóòòºâî â³äð³çíÿ-
ºòüñÿ çà áàãàòüìà ê³íåìàòè÷íèìè, äèíàì³÷íèìè 
³ ðèòì³÷íèìè ïàðàìåòðàìè.
Â òåõí³ö³ á³ãó âèä³ëÿþòü: ôàçè ñòàðòó, ñòàðòî-
âîãî ðîçãîíó, á³ãó ïî äèñòàíö³¿ ³ ô³í³øóâàííÿ.
Ñòàðò (ñòàðòîâå ïîëîæåííÿ). Ñòàðòîâå ïî-
ëîæåííÿ ïîâèííî çàáåçïå÷óâàòè ïîòóæíå â³ä-
øòîâõóâàííÿ ï³ä îïòèìàëüíèì êóòîì ó ïåðøèõ 
êðîêàõ. Â á³ãó íà êîðîòê³, ñåðåäí³ òà äîâã³ äèñ-
òàíö³¿ âèð³øóþòüñÿ ð³çí³ çàäà÷³ ó äîñÿãíåíí³ 
øâèäêîñò³ â ñòàðòîâîìó ðîçãîí³: â á³ãó íà êîðîò-
ê³ äèñòàíö³¿ — ìàêñèìàëüíî¿, â á³ãó íà ñåðåä-
í³ òà äîâã³ äèñòàíö³¿ — îïòèìàëüíî¿, íåîáõ³äíî¿ 
â îñíîâíîìó äëÿ âèð³øåííÿ òàêòè÷íèõ çàâäàíü. 
Ó çâ’ÿçêó ç öèì á³ãóíè íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ çà-
ñòîñîâóþòü íèçüêèé ñòàðò, à á³ãóíè íà ³íø³ äèñ-
òàíö³¿ — âèñîêèé.
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7.1. Техніка бігу на короткі дистанції
Íèçüêèé ñòàðò. Íàä³éíó îïîðó äëÿ ïîòóæíîãî 
â³äøòîâõóâàííÿ çàáåçïå÷óþòü ñòàðòîâ³ êîëîäêè 
(ðèñ. 6). Ðîçð³çíÿþòü òðè âàð³àíòè ¿õ ðîçòàøó-
âàííÿ, â³ä ÿêèõ çàëåæèòü ìîæëèâ³ñòü äîêëàäàííÿ 
çóñèëü íîãàìè ³ êîîðäèíàö³¿ ïåðøèõ êðîê³â: «çâè-
÷àéíèé», «ðîçòÿãíóòèé» ³ «çáëèæåíèé» (ðèñ. 7).
ïîëîæåííÿì ïëå÷åé â³äíîñíî ë³í³¿ ñòàðòó ³ ãîëî-
âè â³äíîñíî ñïèíè (ðèñ. 8). Êóòè çãèíàííÿ í³ã, 
ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ïðîÿâ ìàêñèìàëüíèõ ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü ó êîðîòêèé ÷àñ, çàáåçïå÷óþòüñÿ ïîëî-
æåííÿì òàçó íà 15—20 ñì âèùå ð³âíÿ ïëå÷åé. 
Îïòèìàëüíèé êóò ì³æ ñòåãíîì ³ ãîì³ëêîþ íîãè, 
ùî ñïèðàºòüñÿ â ïåðåäíþ êîëîäêó, äîð³âíþº 92—
105°, íîãè, ùî ñïèðàºòüñÿ â çàäíþ êîëîäêó, — 
115—138° (Â. Áîðçîâ, 1980). Ïîëîæåííÿ ïëå÷åé 
íàä ë³í³ºþ ñòàðòó, îïîðà íà ïðóæíå ñêëåï³ííÿ, 
ñòâîðåíå ïàëüöÿìè ðóê, äîçâîëÿº ï³ñëÿ øâèäêî-
ãî çíÿòòÿ ðóê ç îïîðè âèêîíàòè â³äøòîâõóâàííÿ 
ï³ä ãîñòðèì êóòîì: ÇÖÌÒ âèÿâëÿºòüñÿ çíà÷íî 
ïîïåðåäó îïîðè.
Ðèñ. 6. Ñòàðòîâèé ñòàíîê ³ ñòàðòîâ³ êîëîäêè.
Ðèñ. 7. Âàð³àíòè ðîçòàøóâàííÿ êî ëîäîê: 1 — çâè÷àéíèé; 
2 — ðîçòÿãíóòèé; 3 — çáëèæåíèé.
«Çâè÷àéíèé» õàðàêòåðèçóºòüñÿ òèì, ùî ïåð-
øà êîëîäêà ðîçòàøîâàíà íà â³äñòàí³ 1,5 ñòîïè 
â³ä ñòàðòîâî¿ ë³í³¿, à äðóãà — íà 1,5 ñòîïè ïîçàäó 
ïåðøî¿. Êóò íàõèëó îïîðíî¿ ïîâåðõí³ ïåðåäíüî¿ 
êîëîäêè 45—50°, çàäíüî¿ — 60—80°. Â³äñòàíü 
(ôðîíòàëüíà) ì³æ â³ñÿìè êîëîäîê äîð³âíþº 
18—20 ñì.
Ó «ðîçòÿãíóòîìó» ñòàðò³ ïåðåäíÿ êîëîäêà â³ä-
ñóâàºòüñÿ íàçàä òàê, ùî â³äñòàíü ì³æ êîëîäêàìè 
ñêîðî÷óºòüñÿ äî 1 ñòîïè ³ ìåíøå.
Ó «çáëèæåíîìó» ñòàðò³ ñêîðî÷åííÿ â³äñòàí³ 
ì³æ êîëîäêàìè äî îäí³º¿ ñòîïè ³ ìåíøå â³äáó-
âàºòüñÿ çà ðàõóíîê ïåðåñóâàííÿ âïåðåä çàäíüî¿ 
êîëîäêè. ×èì äàë³ êîëîäêè â³ä ñòàðòîâî¿ ë³í³¿, 
òèì á³ëüøèé êóò íàõèëó îïîðíî¿ ïîâåðõí³.
Ñòàðòîâå ïîëîæåííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ êóòàìè 
ó êîë³ííîìó òà òàçîñòåãíîâîìó ñóãëîáàõ, à òàêîæ 
Ðèñ. 8. Ñõåìà ðîçòàøóâàííÿ á³ãóíà íà ñòàðò³.
Ïåðåä ïî÷àòêîì á³ãó ñïîðòñìåíè ðîçòàøî-
âóþòüñÿ íà 2—3 ìåòðè ïîçàäó êîëîäîê. Çà êî-
ìàíäîþ «Íà ñòàðò!» âîíè âèõîäÿòü âïåðåä çà 
ñòàðòîâ³ êîëîäêè ³, ïðèñ³äàþ÷è, ñòàâëÿòü ðóêè 
â óïîð çà ñòàðòîâîþ ë³í³ºþ. Ç öüîãî ïîëîæåííÿ 
âîíè ñòàâëÿòü ñïî÷àòêó ñèëüí³øó íîãó íà îïîðíó 
ïëîùàäêó ïåðåäíüî¿ êîëîäêè, à ïîò³ì äðóãó íîãó 
íà îïîðíó ïëîùàäêó çàäíüî¿ êîëîäêè. Íîñêè á³-
ãîâèõ ÷åðåâèê³â ïîâèíí³ îáîâ’ÿçêîâî òîðêàòèñÿ 
á³ãîâî¿ äîð³æêè. Ï³ñëÿ óñòàíîâêè í³ã â óïîð á³-
ãóí ñòàº íà êîë³íî íîãè, ùî ðîçòàøîâàíà ïîçàäó, 
ïðèáèðàº ðóêè ³ç-çà ë³í³¿ ñòàðòó ³, íå çãèíàþ÷è 
¿õ ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ, ³ íå íàïðóæóþ÷è, ñòà-
âèòü êèñò³ âïðèòóë äî ñòàðòîâî¿ ë³í³¿ íà øèðèíó 
ïëå÷åé, àáî òðîõè øèðøå. Ïàëüö³ ðóê ñòâîðþþòü 
ïðóæíèé ñâ³ä ì³æ âåëèêèì ïàëüöåì òà ³íøèìè, 
ç³ìêíóòèìè ì³æ ñîáîþ. Âåëèê³ ïàëüö³ ïîâèíí³ 
áóòè ïîâåðíóò³ âñåðåäèíó, à ðåøòà — íàçîâí³.
Ïëå÷³ çíàõîäÿòüñÿ íàä ë³í³ºþ ñòàðòó, òóëóá 
âèïðÿìëåíèé, ãîëîâà òðèìàºòüñÿ ïðÿìî â³äíîñíî 
òóëóáà, àáî â³ëüíî îïóùåíà. Çà êîìàíäîþ «Óâà-
ãà!», òàç ï³äí³ìàºòüñÿ íà 10—20 ñì âèùå ð³âíÿ 
ïëå÷åé, ïîãëÿä ñïðÿìîâàíî âíèç. Çà êîìàíäîþ 
«Ðóø!», ñïîðòñìåí ïî÷èíàº á³ã.
Ñòàðòîâèé ðîçã³í. Â ö³é ôàç³ á³ãó ñïðèíòåð 
íàìàãàºòüñÿ ÿêîìîãà øâèäøå äîñÿãòè ìàêñè-
ìàëüíî¿ øâèäêîñò³. Äîâæèíà ñòàðòîâîãî ðîçãîíó 
äîñÿãàº 20—25 ì (10—14 á³ãîâèõ êðîê³â). Ñòàð-
òîâèé ðîçã³í õàðàêòåðèçóºòüñÿ çíà÷íèì íàõèëîì 
òóëóáà íà ïåðøèõ êðîêàõ, ÿêèì çàáåçïå÷óº îïòè-
ìàëüí³ óìîâè äëÿ ïîòóæíîãî â³äøòîâõóâàííÿ 
1
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ï³ä ãîñòðèì êóòîì, ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì 
äîâæèíè êðîêó ³ øâèäêîñò³ á³ãó. ²ç çá³ëüøåííÿì 
øâèäêîñò³ íàõèë òóëóáà çìåíøóºòüñÿ.
Ïåðøèé êðîê â ñòàðòîâîìó ðîçãîí³ ïî÷èíà-
ºòüñÿ â³äøòîâõóâàííÿì â³ä ñòàðòîâèõ êîëîäîê, 
ÿêå âèêîíóºòüñÿ ñïî÷àòêó çà ðàõóíîê ðîçãèíàííÿ 
îáîõ í³ã, à ïîò³ì íîãà, ùî ñòîÿëà ïîçàäó, çãèíà-
þ÷èñü ó êîë³ííîìó ñóãëîá³, øâèäêî âèíîñèòüñÿ 
âïåðåä (ðèñ. 9). Â³äøòîâõóâàííÿ íîãàìè ïî-
ºäíóºòüñÿ ç â³äðèâîì ðóê â³ä îïîðè ³ øâèäêèì 
ìàõîâèì ðóõîì íèìè, êîîðäèíîâàíèìè, ÿê ï³ä 
÷àñ á³ãó.
òîìó âèïàäêó, ÿêùî âåëè÷èíà ïðèðîñòó äîâæè-
íè êðîê³â áóäå ï³äïîðÿäêîâàíà çàêîíîì³ðíîñòÿì 
ãàðìîí³éíîãî ïðîñòîðó ðóõ³â. Öÿ çàêîíîì³ðí³ñòü 
´ðóíòóºòüñÿ íà ïðîïîðö³¿ «çîëîòîãî ïåðåð³çó», ùî 
ìàº çàãàëüíèé ìîäóëü 0,618 äëÿ ³íòåíñèâíîñò³ 
ïðîöåñ³â, ÿê³ óáóâàþòü, ³ 1,618 äëÿ òèõ, ùî çðîñ-
òàþòü. Çà çàêîíîì ãàðìîí³éíîãî ïðîñòîðó ïðè-
ð³ñò äîâæèíè êðîê³â ó ñòàðòîâîìó ðîçá³ãó ó ìàé-
ñòð³â ñïîðòó óÿâëÿº ñîáîþ íàñòóïíèé ðÿä ÷èñåë: 
55—34—21—13—8—5—3—2.
Â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ ïðèéíÿòî ââàæàòè, ùî 
ïåðøèé êðîê ïîâèíåí ìàòè äîâæèíó 3,5—4 ñòî-
Ðèñ. 9. Âèêîíàííÿ ïåðøîãî êðîêó ç íèçüêîãî ñòàðòó.
Â³äøòîâõóâàííÿ ó ïåðøîìó êðîö³ çàê³í÷óºòü-
ñÿ ïîâíèì âèïðÿìëåííÿì íîãè, ùî ñïèðàëàñÿ â 
ïåðåäíþ êîëîäêó, ç îäíî÷àñíèì âèíîñîì âïåðåä 
ñòåãíà ³íøî¿ íîãè (ðèñ. 9—7). Êóò â³äøòîâõóâàí-
íÿ ïðè âèêîíàíí³ ïåðøîãî êðîêó ñêëàäàº 42—50°. 
(Íàéá³ëüø îïòèìàëüíèé 42—45°). Â ìîìåíò â³ä-
øòîâõóâàííÿ ç ïåðåäíüî¿ êîëîäêè êóò â³äõèëåí-
íÿ òóëóáà â³ä âåðòèêàë³ êîëèâàºòüñÿ â³ä 68 äî 72°. 
Ñòåãíî ìàõîâî¿ íîãè ïîâèííî íàáëèæàòèñü äî 
òóëóáà ³ äîñÿãàòè êóòà áëèçüêî 30°.
Âèçíà÷åíî, ùî çóñèëëÿ íà çàäí³é êîëîäö³ 
äîñÿãàþòü ñâîãî ìàêñèìóìó ó íàéñèëüí³øèõ 
ñïðèíòåð³â (äî 100 êã) çà ïåð³îä ïðèáëèçíî 0,1 
ñåê, ï³ñëÿ ÷îãî òèñê íà ïåðåäíþ êîëîäêó òðèâàº 
ùå ïðèáëèçíî 0,15 ñåê (ðèñ. 10).
Ïåðøèé êðîê çàê³í÷óºòüñÿ øâèäêèì îïóñ-
êàííÿì ìàõîâî¿ íîãè âíèç-íàçàä (ïî â³äíîøåí-
íþ äî òóëóáà) äëÿ âèêîíàííÿ íàñòóïíîãî â³ä-
øòîâõóâàííÿ. Àêòèâíèé âèíîñ ñòåãíà âïåðåä íå 
ò³ëüêè çá³ëüøóº ïîòóæí³ñòü â³äøòîâõóâàííÿ, à 
é ñòâîðþº óìîâè äëÿ ïîñòàíîâêè íîãè íà îïî-
ðó. Äëÿ âèêîðèñòàííÿ ó â³äøòîâõóâàíí³ åôåêòó 
óäàðíîãî ïîïåðåäíüîãî ðîçòÿãóâàííÿ íàïðóæå-
íèõ ì’ÿç³â ñòåãíà, íîãà ñòàâèòüñÿ íà ïåðåäíþ 
÷àñòèíó øâèäêî ³ ïðóæíî. Ì³ñöå ïîñòàíîâêè 
íîãè íà ïåðøèõ êðîêàõ çíàõîäèòüñÿ ïîáëèçó 
ïðîåêö³¿ ÇÖÌÒ, ç êîæíèì íàñòóïíèì êðîêîì 
â³ääàëÿþ÷èñü â³ä íå¿ âïåðåä. Â ñòàðòîâîìó ðîç-
ãîí³ çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ â³äáóâàºòüñÿ â îñíî-
âíîìó çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ äîâæèíè êðîêó 
ïðè ïðèáëèçíî ïîñò³éíîìó îäíàêîâîìó ÷àñ³ éîãî 
âèêîíàííÿ. Âèáóõîïîä³áíèé õàðàêòåð çðîñòàííÿ 
øâèäêîñò³ ñòàðòîâîãî ðîçá³ãó çàáåçïå÷óºòüñÿ â 
ïè, äðóãèé — 3,75—4,5 ³ òàê äàë³ äî íîðìàëüíîãî 
á³ãîâîãî (äî 8—8,5 ñòîïè) íà 12—14 êðîö³.
Ó ñòàðòîâîìó ðîçãîí³ íàéá³ëüøó ìèòòºâó 
ïîòóæí³ñòü ðîçâèâàþòü ì’ÿçè-ðîçãèíà÷³ òàçî-
ñòåãíîâîãî ñóãëîáà: âåëèêà ÿãîäè÷íà, äâîãëàâèé 
ì’ÿç ñòåãíà òà ³íø³. Ì’ÿçè-ðîçãèíà÷³ êîë³ííîãî ³ 
çãèíà÷³ ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóãëîá³â ðîçâèâàþòü 
ìåíøó ìèòòºâó ïîòóæí³ñòü, àëå ïðàöþþòü á³ëüø 
òðèâàëèé ÷àñ.
Ðèñ. 10. Äèíàìîãðàìà çóñèëü, ùî äîêëàäàþòüñÿ á³ãóíîì 
ïðè â³äøòîâõóâàíí³ â³ä ñòàðòîâèõ êîëîäîê.
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Ïåðåõ³ä â³ä ñòàðòîâîãî ïðèñêîðåííÿ äî á³ãó 
ïî äèñòàíö³¿, ÿêèé â³äáóâàºòüñÿ íà 6—10 êðîö³, 
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïîñë³äîâíîþ çì³íîþ ðèòì³÷íî¿ 
ñòðóêòóðè á³ãîâîãî êðîêó, ïåðåáóäîâîþ ðóõî-
âî¿ óñòàíîâêè íà ïðèñêîðåíå â³äøòîâõóâàííÿ ³ 
øâèäêèé âèíîñ ñòåãíà.
Á³ã ïî äèñòàíö³¿. Ï³ä ÷àñ á³ãó ïî äèñòàíö³¿ 
òóëóá á³ãóíà íåçíà÷íî íàõèëåíî âïåðåä (êóò íà-
õèëó 72—80°), ãîëîâà òðèìàºòüñÿ ïðÿìî (ðèñ. 11). 
Ðóõè á³ãóíà ïîáóäîâàí³ òàê, ùîá ðàö³îíàëüí³øå 
âèêîðèñòàòè âçàºìîä³þ çîâí³øí³õ ³ âíóòð³øí³õ 
ñèë ³, ïåðø çà âñå, â îïîðíîìó ïåð³îä³, à â ðå-
çóëüòàò³ öüîãî ÿêíàéìåíøå âòðàòèòè øâèäê³ñòü 
á³ãó â ôàç³ ãàëüìóâàííÿ ³ äîäàòè ó ôàç³ â³äøòîâ-
õóâàííÿ.
1979), äëÿ ÿêîãî õàðàêòåðíèé ðåàêòèâíî-áàë³ñ-
òè÷íèé òèï ðîçâèòêó íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â, ³ ñàìå 
öå çàáåçïå÷óº ïîòóæíå â³äøòîâõóâàííÿ.
Ìàõîâà íîãà ï³ä ÷àñ àìîðòèçàö³¿, ùå á³ëüøå 
«ñêëàäàþ÷èñü», ïðîäîâæóº ïðèñêîðåíèé ðóõ âïå-
ðåä (ðèñ. 11—8, 7). Ïî çàê³í÷åíí³ àìîðòèçàö³¿ (â 
ìîìåíò íàéíèæ÷î¿ òî÷êè òðàºêòîð³¿ ÇÖÌÒ á³ãó-
íà) (ðèñ. 11—1) êóò çãèíàííÿ íîãè ó êîë³ííîìó 
ñóãëîá³ ñÿãàº 150°, à ï’ÿòêà ðîçòàøîâàíà íèçüêî 
íàä äîð³æêîþ. Çíèæåííÿ ÇÖÌÒ ìåíøå ó äîáðå 
ï³äãîòîâëåíèõ ñïðèíòåð³â ³ çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ 
3,5—4,5 ñì.
Íà ïî÷àòêó ôàçè â³äøòîâõóâàííÿ ìàõîâà íîãà 
ðóõàºòüñÿ âïåðåä-ââåðõ ñïî÷àòêó ñèëüíî ç³ãíó-
òà, à ïîò³ì ðîçãèíàþ÷èñü ó êîë³ííîìó ñóãëîá³ 
8 7 6 5 4 3 2 1
Ðèñ. 11. Á³ã ïî äèñòàíö³¿.
Íîãà, òðîõè ç³ãíóòà ó êîë³ííîìó ñóãëîá³, íà 
îïîðó (äîð³æêó) ñòàâèòüñÿ àêòèâíèì çàãð³áàþ-
÷èì ðóõîì ç ïåðåäíüî¿ ÷àñòèíè ñòîïè, ïàëüö³ 
ÿêî¿ «âçÿò³ íà ñåáå» (ðèñ. 11, 5—6—7). Òàêå ïî-
ëîæåííÿ ïàëüö³â çàáåçïå÷óº ïîïåðåäíº ðîçòÿãó-
âàííÿ ï³ äîøîâíèõ ì’ÿç³â ³ ì’ÿç³â ãîì³ëêè. Ì³ñöå 
ïîñòàíîâêè ñòîïè ó êâàë³ô³êîâàíèõ äîðîñëèõ 
ñïðèíòåð³â çíàõîäèòüñÿ íà â³äñòàí³ 33—43 ñì 
â³ä ïðîåêö³¿ òî÷êè òàçîñòåãíîâîãî ñóãëîáà äî 
äèñòàëüíî¿ òî÷êè ñòîïè. Êóò ïîñòàíîâêè íîãè 
êîëèâàºòüñÿ â³ä 65 äî 75°, ãîì³ëêà ïðè öüîìó ðîç-
òàøîâàíà ìàéæå âåðòèêàëüíî (äî 90°). Ìàõîâà 
íîãà äî ìîìåíòó ïîñòàíîâêè ³íøî¿ íîãè íà îïîðó 
çíàõîäèòüñÿ â ôàç³ ðîçãîíó. Ïîêàçíèêîì âèñîêî¿ 
åôåêòèâíîñò³ òåõí³êè ðóõ³â ïðè ïîñòàíîâö³ íîãè 
íà îïîðó º ïîëîæåííÿ ñòåãíà ìàõîâî¿ íîãè ³ êóò 
ì³æ ñòåãíàìè: ó ñïðèíòåð³â âèñîêîãî êëàñó ñòåã-
íî ðîçòàøîâàíå ìàéæå âåðòèêàëüíî, à êóò ì³æ 
ñòåãíàìè ó ìåæàõ 23—35° (ðèñ. 11—7).
Òàêèé õàðàêòåð ðîáîòè í³ã ïðè ïðèçåìëåíí³ 
çìåíøóº âòðàòè øâèäêîñò³ â ôàç³ ãàëüìóâàííÿ ³ 
çàáåçïå÷óº âèêîðèñòàííÿ ïîòåíö³àëüíî¿ åíåðã³¿ 
ïðóæíî¿ äåôîðìàö³¿ ì’ÿç³â äëÿ çá³ëüøåííÿ ïî-
òóæíîñò³ â³äøòîâõóâàííÿ.
Àìîðòèçàö³ÿ â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê çãè-
íàííÿ íîãè â òàçî-ñòåãíîâîìó, êîë³ííîìó, ãî-
ì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîáàõ. Ì’ÿçè îïîðíî¿ íîãè 
ïðàöþþòü ó ðåâåðñèâíîìó ðåæèì³ (Ä.Ä. Äîíñêîé, 
(ðèñ. 11, 2—3). Ïðèñêîðåíèé ðóõ âïåðåä-ââåðõ 
ñïðèÿº çá³ëüøåííþ íàïðóãè ì’ÿç³â îïîðíî¿ íîãè, 
à ãàëüìóâàííÿ ìàõîâîãî ðóõó — çíèæåííþ íà-
âàíòàæåííÿ íà îïîðíó íîãó ³ ÿê íàñë³äîê — ¿¿ 
øâèäêå âèïðÿìëåííÿ. Ïåðøà ÷àñòèíà â³äøòîâ-
õóâàííÿ âèêîíàíà çà ðàõóíîê àêòèâíî¿ ðîáîòè 
ì’ÿç³â ñòîïè ³ òàçîñòåãíîâîãî ñóãëîáà. Âèïðÿì-
ëåííÿ îïîðíî¿ íîãè â³äáóâàºòüñÿ â òîé ìîìåíò, 
êîëè ñòåãíî ìàõîâî¿ íîãè ï³äíÿòî äîñèòü âèñîêî 
³ çìåíøóºòüñÿ øâèäê³ñòü éîãî ï³äéîìó. Â³ä-
øòîâõóâàííÿ çàâåðøóºòüñÿ ðîçãèíàííÿì íî ãè 
ó êîë³ííîìó ³ ãîì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîáàõ (ï³-
äîøîâíå çãèíàííÿ). Â ìîìåíò â³äðèâó îïîðíî¿ 
íîãè â³ä äîð³æêè êóò ó êîë³ííîìó ñóãëîá³ ñêëà-
äàº 162—173°. Êóò â³äøòîâõóâàííÿ çíàõîäèòüñÿ â 
ìåæàõ 55—65°.
Åôåêòèâíà ñòðóêòóðà ðóõ³â ñïðèíòåð³â õà-
ðàêòåðèçóºòüñÿ äîêëàäàííÿì íàéá³ëüø àêòèâíèõ 
çóñèëü ó ïåðø³é ïîëîâèí³ îïîðíîãî ïåð³îäó, çðàçó 
ï³ñëÿ ïîñòàíîâêè íîãè íà äîð³æêó, à åôåêòèâíà 
ðîáîòà ìàõîâî¿ íîãè õàðàêòåðèçóºòüñÿ ðîçãîíîì 
³ ãàëüìóâàííÿì ¿¿.
Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ â³äøòîâõóâàííÿ ó ôàç³ 
ï³äéîìó íîãà çà ³íåðö³ºþ òðîøêè ðóõàºòüñÿ íà-
çàä-ââåðõ (ðèñ. 11, 4—5), à ïîò³ì ïî÷èíàºòüñÿ ¿¿ 
øâèäêèé ðóõ âíèç-âïåðåä â ïîºäíàíí³ ç çãèíàí-
íÿì ó êîë³ííîìó ñóãëîá³. Ìàõîâà íîãà â öåé ÷àñ, 
ïðîäîâæóþ÷è ðîçãèíàòèñü ó êîë³ííîìó ñóãëîá³, 
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ðóõàºòüñÿ ââåðõ. Êóò ì³æ ñòåãíàìè ñÿãàº ìàêñè-
ìóìó (äî 100°)(ðèñ. 11—5).
Ó ôàç³ çíèæåííÿ ïðèñêîðåíèé ðóõ íîãè, ÿêà 
«ñêëàäàþ÷èñü» ðóõàºòüñÿ âíèç-âïåðåä, ïîºäíó-
ºòüñÿ ç àêòèâíèì ðóõîì âíèç-íàçàä ñòåãíà ³íøî¿ 
íîãè, ÿêà ðîçãèíàºòüñÿ â êîë³ííîìó ñóãëîá³ äî 
òàêî¿ ì³ðè, ùî ãîì³ëêà çàéìàº âåðòèêàëüíå ïîëî-
æåííÿ àáî âèõîäèòü òðîõè âïåðåä (ðèñ. 11, 6—7). 
Öåé åëåìåíò òåõí³êè ðóõ³â â³äîìèé ï³ä íàçâîþ 
«çâåäåííÿ ñòåãîí» ³ õàðàêòåðèçóº ðàö³îíàëüíó 
òåõí³êó á³ãó.
Ðóõ íàï³âç³ãíóòèìè ðóêàìè â á³ãó â³äáóâà-
ºòüñÿ ó ïåðåäíüî-çàäíüîìó íàïðÿìêó ç âåëèêîþ 
àìïë³òóäîþ â ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ ³ çì³íîþ êóòà 
çãèíàííÿ ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³. Ïðè ðóñ³ ðóêè 
âïåðåä òà òðîõè äî ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ òóëóáà êóò 
çãèíàííÿ ìåíøå 90°, à êèñòü äîñÿãàº ð³âíÿ ï³ä-
áîð³ääÿ. Ïðè ðóñ³ ðóêè íàçàä òà òðîõè íàçîâí³ 
êóò ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ïåðåá³ëüøóº 90°, à êèñòü 
ìîæå ïåðåñ³êàòè ë³í³þ ñòåãíà. Êèñò³ íå íàïðó-
æåí³, ïàëüö³ ïðèðîäíî íàï³âç³ãíóò³ àáî ìàéæå 
âèïðÿìëåí³. Ðîáîòà ðóê íå ïîâèííà âèêëèêàòè 
ï³äéîìó ïëå÷åé. ×àñòîòà òà àìïë³òóäà ðóõó ðóê 
³ í³ã âçàºìîïîâ’ÿçàí³.
Äëÿ á³ãó ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ ïðè-
òàìàíí³ îïòèìàëüí³ ñï³ââ³äíîøåííÿ äîâæèíè 
òà ÷àñòîòè êðîê³â. Íà ð³çíèõ â³äð³çêàõ ñïðèí-
òåðñüêî¿ äèñòàíö³¿ ¿õ ïîêàçíèêè çì³íþþòüñÿ. 
Òàê, íà â³äð³çêó 30—60 ì ñåðåäíÿ äîâæèíà êðîêó 
âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïðèíòåð³â-÷îëîâ³ê³â çíà-
õîäèòüñÿ â ìåæàõ 215—230 ñì, ÷àñòîòà êðîê³â — 
4,8—5,4 ê/ñåê, à íà â³äð³çêàõ 60—100 ì — â³äïî-
â³äíî 235—270 ñì òà 4,6—4,8 ê/ñåê. Øâèäê³ñòü 
á³ãó ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç ÷àñîì îïîðíîãî ïåð³îäó. Ó 
êðàùèõ ñïðèíòåð³â ñâ³òó ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ â 
ìåæàõ 0,08—0,0846 ñåê, à ó íîâà÷ê³â — 0,14—0,16 
ñåê.
êàííÿ óÿâíî¿ ïëîùèíè ô³í³øó áóäü-ÿêîþ ÷àñòè-
íîþ òóëóáà. Òåõí³÷íî âèïðàâäàíèì ðóõîì ïðè 
ô³í³øóâàíí³ ñë³ä ââàæàòè ð³çêèé íàõèë òóëóáà 
ãðóäüìè âïåðåä, â³äâîäÿ÷è ðóêè íàçàä ïðè âè-
êîíàíí³ îñòàííüîãî êðîêó (ðèñ. 12) (òàê çâàíèé 
«êèäîê ãðóäüìè»), àáî äðóãèé ñïîñ³á, ïðè ÿêîìó 
á³ãóí íàõèëÿºòüñÿ âïåðåä, îäíî÷àñíî ïîâåðòàþ-
÷èñü äî ô³í³øíîãî ñòâîðó áîêîì òàê, ùîá òîð-
êíóòèñÿ éîãî ïëå÷åì. Á³ãóíàì, ùî íå îâîëîä³ëè 
òåõí³êîþ ô³í³øíîãî êèäêà, ðåêîìåíäóºòüñÿ ïå-
ðåá³ãàòè ô³í³øíó ë³í³þ, íå çì³íþþ÷è ñòðóêòóðó 
á³ãîâîãî êðîêó.
7.2. Техніка бігу на середні та довгі дистанції
Òåõí³êà á³ãó íà ñåðåäí³ òà äîâã³ äèñòàíö³¿ 
â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä á³ãó íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿: ïî-
ëîæåííÿ òóëóáà á³ëüø âåðòèêàëüíå, â³äøòîâõó-
âàííÿ âèêîíóºòüñÿ ç ìåíøîþ ïîòóæí³ñòþ, ñòåã-
íî ìàõîâî¿ íîãè ï³äí³ìàºòüñÿ ìåíø âèñîêî. ×èì 
äîâøà äèñòàíö³ÿ, òèì á³ëüøå çíà÷åííÿ ïî÷èíàº 
ìàòè ôàêòîð åêîíîì³÷íîñò³ ðóõó, ùî âèñëîâëþ-
ºòüñÿ â çìåíøåíí³ äîâæèíè òà ÷àñòîòè êðîê³â. 
Á³ëüø åêîíîì³÷íèìè áóäóòü ðóõè, ÿê³ çàáåçïå-
÷óþòü ìåíø³ âåðòèêàëüí³ êîëèâàííÿ ÇÖÌÒ òà 
âèêîðèñòàííÿ åëàñòè÷íèõ âëàñòèâîñòåé ì’ÿç³â. 
Öüîìó áóäóòü ñïðèÿòè ïðóæèñòà, íà ïåðåäíþ 
÷àñòèíó ñòîïè, ïîñòàíîâêà òðîõè ç³ãíóòî¿ íîãè 
íà ´ðóíò òà âì³ííÿ ðîçñëàáèòè ì’ÿçè-àíòàãîí³ñòè 
ïðè âèêîíàíí³ ìàõîâèõ ðóõ³â. Äîâæèíà êðîêó ó 
á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿ 160—200 ñì, íà ñåðåäí³ 
äèñòàíö³¿ — á³ëüøå íà 20—30 ñì.
²ç çá³ëüøåííÿì äèñòàíö³¿ çìåíøóºòüñÿ äîâ-
æèíà òà ÷àñòîòà êðîê³â, çá³ëüøóºòüñÿ ÷àñ îïîðè, 
çìåíøóºòüñÿ ÷àñ ïîëüîòó. Çíà÷íî çìåíøóºòüñÿ 
àìïë³òóäà ðóõó ðóê.
Òåõí³êà á³ãó óìîâíî ìîæíà ïîä³ëèòè íà ñòàðò 
òà ñòàðòîâå ïðèñêîðåííÿ, á³ã ïî äèñòàíö³¿ òà ô³-
í³øóâàííÿ.
Ñòàðò òà ñòàðòîâå ïðèñêîðåííÿ. Á³ã íà ñåðåä-
í³ òà äîâã³ äèñòàíö³¿ ïî÷èíàºòüñÿ ç âèñîêîãî ñòàð-
òó. Â ïîëîæåíí³ âèñîêîãî ñòàðòó ñèëüí³øà íîãà, 
ÿê ïðàâèëî, ñòàâèòüñÿ ïîïåðåäó, ïåðåä ñòàðòîâîþ 
ë³í³ºþ, à äðóãà íîãà — íà 1,5—2 ñòîïè ïîçàäó. 
Îáèäâ³ íîãè çãèíàþòüñÿ â òàê³é ì³ð³, ùîá çàáåç-
ïå÷èòè ïîòóæíå â³äøòîâõóâàííÿ, òóëóá íàõèëÿ-
ºòüñÿ âïåðåä, à âàãà ò³ëà ïåðåíîñèòüñÿ íà íîãó, 
ÿêà ñòî¿òü ïîïåðåäó, ïðè öüîìó, íîãà, ùî ñòî¿òü 
ïîçàäó íå ïîâèííà ðîçãèíàòèñü ïîâí³ñòþ. Ïîãëÿä 
ñïðÿìîâàíî íà 1—1,5 ì âïåðåä. Ðóêè ìîæóòü áóòè 
îïóùåí³ äîíèçó, àáî ïðèéìàþòü òàêå ïîëîæåííÿ: 
ð³çíîéìåííà íîç³, ùî ñòî¿òü ïî-ïåðåäó, âèíî-
ñèòüñÿ âïåðåä, à ³íøà â³äâîäèòüñÿ íàçàä. Îáèäâ³ 
ðóêè íàï³âç³ãíóò³ ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ.
 Ä³¿ â ñòàðòîâîìó ïðèñêîðåíí³ ñïðÿìîâàí³ 
íà âèð³øåíí³ âèçíà÷åíî¿ òàêòè÷íî¿ çàäà÷³: çàé-
íÿòè ÷³ëüíå ïîëîæåííÿ á³ëÿ áðîâêè, à îòæå, 
øâèäê³ñòü â ñòàðòîâîìó ïðèñêîðåíí³ áëèçüêî äî 
ìàêñèìàëüíî¿; íå ïðèéìàòè â ñòàðòîâîìó ïðè-
Ðèñ. 12. Ñõåìà ô³í³øíîãî êèäêà.
Ô³í³øóâàííÿ. Ï³ä ô³í³øóâàííÿì ïðè á³ãó íà 
êîðîòê³ äèñòàíö³¿ ìàºòüñÿ íà óâàç³ çàê³í÷åííÿ 
á³ãóíîì äèñòàíö³¿, ÿêå ô³êñóºòüñÿ â ìîìåíò òîð-
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ñêîðåíí³ áëèçüêî äî ìàêñèìàëüíîãî; íå ïðèéìà-
òè ó÷àñò³ â áîðîòüá³ çà áðîâêó — òîä³ øâèäê³ñòü 
ìåíøà, íåìàº íåîáõ³äíîñò³ çáåðåæåííÿ âåëèêîãî 
íàõèëó òóëóáà, ïîòóæíîãî â³äøòîâõóâàííÿ, âè-
ñîêîãî òåìïó ðóõó.    
Á³ã ïî äèñòàíö³¿. Á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ òðî-
õè â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä á³ãó íà ñåðåäí³ (ìàë. 13) ³ äîâ-
ã³ äèñòàíö³¿, äå ïîëîæåííÿ òóëóáà á³ëüøå âåðòè-
êàëüíî, â³äøòîâõóâàííÿ âèêîíóºòüñÿ ç ìåíøîþ 
ïîòóæí³ñòþ, ñòåãíî ìàõîâî¿ íîãè ï³äí³ìàºòüñÿ 
ìåíø âèñîêî. ×èì äîâøà äèñòàíö³ÿ, òèì á³ëüøå 
çíà÷åííÿ ïî÷èíàº ìàòè ôàêòîð åêîíîì³÷íîñò³ 
âèêîíóºòüñÿ ô³í³øíå ïðèñêîðåííÿ, âèçíà÷àºòüñÿ 
âèìîãàìè òàêòèêè á³ãó àáî ñèòóàö³¿, ùî âèíèêëà 
â çìàãàíí³, òà ìîæå áóòè ÿê êîðîòêèì 30—100 ì, 
òàê ³ äîâãèì — 200—600 ì. Çá³ëüøåííÿ øâèäêî-
ñò³ ïîâ’ÿçàíî ç³ çì³íàìè òåõí³êè á³ãó, ç íàáëè-
æåííÿì ¿¿ äî ñïðèíòåðñüêî¿.
7.3. Техніка естафетного бігу
Åñòàôåòíèé á³ã, âèä êîìàíäíîãî á³ãó, ïîëÿãàº 
â òîìó, ùî äèñòàíö³ÿ á³ãó ïîä³ëÿºòüñÿ íà åòà-
ïè ïåâíî¿ äîâæèíè ³ êîæíèé ó÷àñíèê êîìàíäè 
9 8 7 6 5 4 3 2 1
ðóõó, ùî âèðàæàºòüñÿ â çìåíøåíí³ äîâæèíè òà 
÷àñòîòè êðîê³â. Á³ëüø åêîíîìíèìè áóäóòü ðóõè, 
ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ìåíø³ âåðòèêàëüí³ êîëèâàííÿ 
ÇÖÂÒ òà âèêîðèñòàííÿ åëàñòè÷íèõ âëàñòèâîñòåé 
ì’ÿç³â. Öüîìó áóäóòü ñïðèÿòè ïðóæèñòà, íà ïå-
ðåäíþ ÷àñòèíó ñòîïè, ïîñòàíîâêà òðîõè ç³ãíóòî¿ 
íîãè íà ´ðóíò òà âì³ííÿ ðîçñëàáëþâàòè ì’ÿçè-àí-
òàãîí³ñòè ïðè âèêîíàíí³ ìàõîâèõ ðóõ³â. Äîâæèíà 
êðîêó ó á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿ 160—200 ñì, íà 
ñåðåäí³ — á³ëüøå íà 20—30 ñì.
²ç çá³ëüøåííÿì äîâæèíè äèñòàíö³¿ çìåíøó-
þòüñÿ îñíîâí³ ñêëàäîâ³ øâèäêîñò³ á³ãó — äîâæè-
íà òà ÷àñòîòà êðîê³â, çì³íþºòüñÿ òðèâàë³ñòü îïîð-
íèõ òà ïîëüîòíèõ ïåð³îä³â — çá³ëüøóºòüñÿ ÷àñ 
îïîðè, çìåíøóºòüñÿ ÷àñ ïîëüîòó. Â á³ãó íà ñåðåä-
í³ òà äîâã³ äèñòàíö³¿ àìïë³òóäà ðóõó ðóê íàáàãà-
òî ìåíøà, í³æ â á³ãó íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿. Ïðè 
á³ãó ïî ïîâîðîòó ñïîðòñìåí íàõèëÿº òóëóá òðîõè 
ë³âîðó÷, â á³ê ïîâîðîòó, ïðàâîþ ðóêîþ âèêîíóº 
ðóõ ç á³ëüøîþ àìïë³òóäîþ, à ïðàâó íîãó ñòàâèòü 
ç ðîçâåðòàííÿì íîãè âñåðåäèíó.
×àñòîòà òà ãëèáèíà äèõàííÿ çíàõîäèòüñÿ â 
ò³ñíîìó çâ’ÿçêó ç òåìïîì á³ãó: ÿê ïðàâèëî, çá³ëü-
øåííÿ òåìïó ðóõó â³äïîâ³äàº çá³ëüøåííþ ÷àñòî-
òè äèõàííÿ. Ïðè íåâåëèê³é øâèäêîñò³ á³ãó îäíå 
äèõàííÿ âèõîäèòü íà 6 êðîê³â, ç³ çá³ëüøåííÿì 
øâèäêîñò³ á³ãó — íà 4 êðîêè (2 êðîêè — âäèõ, 2 
êðîêè — âèäèõ), ³íêîëè íà 2 êðîêè.
Ô³í³øóâàííÿ. Ô³í³øóâàííÿ â á³ãó íà ñåðåäí³ 
òà äîâã³ äèñòàíö³¿ âèðàæàºòüñÿ ïåðø çà âñå ó ô³-
í³øíîìó ïðèñêîðåíí³ òà ëèøå ³íêîëè â ô³í³øíî-
ìó «êèäêó» ãðóäüìè. Äîâæèíà â³äð³çêó, íà ÿêîìó 
ïðîá³ãàº ñâ³é åòàï ³ ïåðåäàº ÷åðãîâîìó á³ãóíó 
ñïåö³àëüíó åñòàôåòíó ïàëè÷êó. Çà óìîâàìè á³ãó 
ðîçð³çíÿþòü òàê³ åñòàôåòè:
1) çóñòð³÷í³ — ò³, ùî íàé÷àñò³øå çóñòð³÷à-
þòüñÿ íà óðîêàõ ³ ñåêö³éíèõ çàíÿòòÿõ îñîáëèâî 
â  ïî÷àòêîâèõ êëàñàõ;
2) ç ïîñë³äîâíèìè åòàïàìè ïî êðóãîâ³é äî-
ð³æö³ íà ñòàä³îí³;
3) ê³ëüöåâ³ íà âóëèöÿõ àáî íà ì³ñöåâîñò³ (ñòàðò 
³ ô³í³ø çíàõîäÿòüñÿ íà îäíîìó ì³ñö³);
4) ç³ðêîâ³ (ñòàðò äàºòüñÿ â ð³çíèõ ì³ñöÿõ ³ 
ó÷àñíèêè íàáëèæóþòüñÿ äî çàãàëüíîãî ô³í³øó).
Á³ãîâ³ åñòàôåòè ñêëàäàþòüñÿ ç åòàï³â êîðîò-
êèõ ³ ñåðåäí³õ äèñòàíö³é. Ïîðÿä ç öèì ³ñíóº åñ-
òàôåòíèé á³ã ç åòàïàìè ð³çíî¿ äîâæèíè.
Åñòàôåòíèé á³ã 4100 òà 4200 ì äëÿ ñïîðò-
ñìåí³â ïðîâîäèòüñÿ ïî îêðåìèõ äîð³æêàõ, à â 
³íøèõ åñòàôåòíèõ âèäàõ — ïî çàãàëüí³é (îêð³ì 
ïåðøîãî åòàïó).
Â øêîë³ íà çàãàëüí³é äîð³æö³ ìîæíà ïðî-
âîäèòè åñòàôåòè ç åòàïàìè, ùî ïåðåá³ëüøóþòü 
100 ì.
Åñòàôåòíèé á³ã 4 100 ì. Íà ïåðøîìó åòàï³ 
á³ã ïî÷èíàºòüñÿ ç âèñîêîãî àáî íèçüêîãî ñòàðòó, 
ÿêùî øêîëÿð³ ¿ì âîëîä³þòü. ßêùî âèêîðèñòîâó-
ºòüñÿ âèñîêèé ñòàðò, òî ïàëè÷êó òðèìàþòü çâè-
÷àéíèì õâàòîì, çà îäèí êðàé, à â³ëüíèé ê³íåöü 
ïàëè÷êè ñïðÿìîâàíî âïåðåä (ìàë. 14). ßêùî ïåð-
øèé åòàï ïî÷èíàºòüñÿ ç íèçüêîãî ñòàðòó, òî á³ãóí 
â ö³é ïîçèö³¿ òðèìàº åñòàôåòíó ïàëè÷êó çà ê³íåöü 
â ïðàâ³é ðóö³ òà ïðèòèñêàº ¿¿ äî äîëîí³ ñåðåäí³ì, 
áåç³ìåííèì ïàëüöÿìè ³ ì³çèíöåì, äðóãèé ê³íåöü 
Ðèñ. 13. Á³ã íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿.
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ïàëèö³ ñïðÿìîâàíèé âïåðåä ³ ìîæå òîðêàòèñÿ äî-
ð³æêè ïîçà ë³í³ºþ ñòàðòó (ìàë. 15). Ïðóæèñòèé 
ñâ³ä äëÿ îïîðè óòâîðþºòüñÿ âåëèêèì ³ âêàç³âíèì 
ïàëüöÿìè. Ñòàðòîâ³ êîëîäêè âñòàíîâëþþòüñÿ ³ç 
çîâí³øíüîãî êðàþ äîð³æêè ïî äîòèêîâ³é äî ¿¿ 
âíóòð³øíüîãî êðàþ. Á³ã ç³ ñòàðòó ³ ïî äèñòàíö³¿ 
íå â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä çâè÷àéíîãî á³ãó. Ñïîðòñìåí, 
ùî ñòàðòóº íà ² åòàï³, òðèìàº åñòàôåòíó ïàëè÷êó 
â ïðàâ³é ðóö³ ³ á³æèòü ÿêíàéáëèæ÷å äî âíóòð³ø-
íüîãî êðàþ äîð³æêè. Á³ãóí, ÿêèé ãîòóºòüñÿ ïðèé-
íÿòè åñòàôåòó íà 2 åòàï³, ïðàâó íîãó ñòàâèòü çà 
ë³í³þ, ùî ïîçíà÷àº ïî÷àòîê ðîçá³ãó (çà 10 ì â³ä 
ïî÷àòêó êîðèäîðó), à ë³âó — 1,5—2 ñòóïí³ âïåðåä 
(ðèñ. 16). Ïðàâîþ ðóêîþ â³í ñïèðàºòüñÿ íà äî-
ð³æêó (ïîëîæåííÿ ñòàðòó ç îïîðîþ íà îäíó ðóêó), 
ïî÷èíàº á³ã ç ïðàâî¿ ñòîðîíè äîð³æêè. ßêùî 
òîé, õòî ïðèéìàº ïàëè÷êó, ïî÷àâ á³ã â÷àñíî ³ íà 
ïîâíó ñèëó, òî ïàðòíåð íàçäîãàíÿº éîãî ó äðó-
ã³é ïîëîâèí³ çîíè ïåðåäà÷³ òà îáèäâà á³æàòü íà 
øâèäêîñò³, ùî íàáëèæàºòüñÿ äî ìàêñèìàëüíî¿. 
Êîëè â³äñòàíü ì³æ íèìè ñêîðîòèòüñÿ äî 1,5 ì, 
òîé, õòî ïåðåäàº ïàëè÷êó, ïîäàº êîìàíäó «Õîï!» 
³ âèêîíóºòüñÿ ïåðåäà÷à åñòàôåòè. Äëÿ öüîãî òîé, 
õòî ïðèéìàº, â³äâîäèòü âèïðÿìëåíó ë³âó ðóêó 
âíèç-íàçàä, êèñòü ïðè öüîìó îïóùåíà âíèç, ÷î-
òèðè ïàëüö³ çíàõîäÿòüñÿ íàçîâí³, à âåëèêèé — ç 
áîêó ñòåãíà (ðèñ. 18). Òîé, õòî ïåðåäàº åñòàôåòó, 
øâèäêèì ðóõîì çíèçó-âïåðåä-âãîðó ïðàâîþ ðó-
êîþ âêëàäàº åñòàôåòíó ïàëè÷êó â êèñòü òîãî, 
õòî ïðèéìàº. Îñòàíí³é ñòèñêàº ¿¿ ïàëüöÿìè ³ 
ïðîäîâ æóº á³ã ç åñòàôåòîþ ïî çîâí³øíüîìó áîö³ 
äîð³æêè. Òîé, õòî ïåðåäàº, ïðîäîâæóº á³ã ïî ñâî-
¿é äîð³æö³ äî ïîâíî¿ çóïèíêè.
Íà òðåòüîìó åòàï³ åñòàôåòíà ïàëè÷êà ïåðå-
äàºòüñÿ ë³âîþ ðóêîþ â ïðàâó. Òîé, õòî ïðèéìàº, 
ñòàðòóº ³ á³æèòü ïî ë³âîìó áîêó äîð³æêè. Â ïîëî-
æåíí³ âèñîêîãî ñòàðòó àáî ñòàðòó ç îïîðîþ íà 
îäíó ðóêó ïîïåðåäó ñòàâèòüñÿ ïðàâà íîãà, íàçàä 
Ðèñ. 14. Òðèìàííÿ ³ íåñåííÿ ïàëè÷êè íà 1 åòàï³.
Ðèñ. 15. Òðèìàííÿ åñòàôåòíî¿ ïàëè÷êè íà ïî÷àòêó á³ãó ç 
íèçüêîãî ñòàðòó.
Ðèñ. 16. Ïîëîæåííÿ á³ãóí³â, ùî ïðèéìàþòü åñòàôåòó 
à ë³âó â³äâîäèòü íàçàä. Øêîëÿð³ ìîæóòü ïðèéìà-
òè ïîëîæåííÿ âèñîêîãî ñòàðòó, ë³âà íîãà ïîïå-
ðåäó. Â ö³é ïîçèö³¿ á³ãóí äèâèòüñÿ íàçàä ³ ÷åêàº 
íàáëèæåííÿ ïàðòíåðà. Êîëè â³äñòàíü ì³æ íèìè 
ñêîðîòèòüñÿ äî 6—7 ì, òîé, õòî òðèìàº ïàëè÷êó, 
Ðèñ. 17. Â³äñòàíü ì³æ á³ãóíàìè â ìîìåíò ïåðåäà÷³ 
åñòàôåòíî¿ ïàëè÷êè.
100—130 ñì
Ðèñ. 18. Ïîëîæåííÿ ðóêè, â³äâåäåíî¿ äëÿ ïðèéîìó 
åñòàôåòíî¿ ïàëè÷êè.
Ðèñ. 19. Âêëàäåííÿ åñòàôåòíî¿ ïàëè÷êè òîãî, õòî ïåðåäàº 
â êèñòü òîãî, õòî ïðèéìàº ñïîñîáîì «çíèçó».
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â³äâîäèòüñÿ ïðàâà ðóêà ³ ãîëîâà ïîâåðòàºòüñÿ 
ïðàâîðó÷.
Íà ÷åòâåðòîìó åòàï³ ïåðåäà÷à åñòàôåòíî¿ ïà-
ëè÷êè ðîáèòüñÿ òàê ñàìî, ÿê 1 íà 2 åòàï³.
Åñòàôåòíèé á³ã 4 400 ì. 1 åòàï öüîãî âèäó 
åñòàôåòíîãî á³ãó ïðîâîäèòüñÿ ïî îêðåìèì äî-
ð³æêàì. Á³ãóíè 1-ãî åòàïó ïî÷èíàþòü á³ã ç 
íèçüêîãî àáî âèñîêîãî ñòàðòó, åñòàôåòíà ïà-
ëè÷êà çíàõîäèòüñÿ â ïðàâ³é ðóö³. Ó÷àñíèêè 2-ãî 
åòàïó ïðèéìàþòü ïîëîæåííÿ âèñîêîãî ñòàðòó 
³ç çîâ í³øíüîãî áîêó äîð³æêè â çîí³ ïåðåäà÷³, 
êîëè ïàðòíåð íàáëèæàºòüñÿ äî íèõ íà â³äñòàíü 
10—15 ì ³, ïîâåðíóâøè ãîëîâó ë³âîðó÷, äèâèòü-
ñÿ íàçàä. Á³ãóíè 2-ãî åòàïó äîïóñêàþòü äî ñåáå 
ïàðòíåðà íà 3—5 ì (â çàëåæíîñò³ â³ä øâèäêî-
ñò³ òîãî, õòî ïåðåäàº åñòàôåòó) ³ ïî÷èíàþòü á³ã, 
ùîá ïðèéíÿòè åñòàôåòó â ðóêó â ìåæàõ çîíè 
ïåðåäà÷³. Ïåðåäà÷à âèêîíóºòüñÿ ïðàâîãî ðóêîþ â 
ë³âó. Ï³ñëÿ ïðèéîìó åñòàôåòíî¿  ïàëè÷êè, ó÷àñ-
íèê øâèäêî ïåðåêëàäàº ¿¿ â ïðàâó ³ ïî äîòèêîâ³é 
ñïðÿìîâóºòüñÿ äî âíóòð³øíüîãî áîêó ïåðøî¿ äî-
ð³æêè íà ïîâîðîò³. Ïðè âèõîä³ ç â³ðàæó ó÷àñíè-
êè åñòàôåòíîãî á³ãó ïåðåõîäÿòü äî á³ãó ïî îäí³é 
äîð³æö³. Òîìó íå ìîæíà ç äàëüí³õ äîð³æîê ð³çêî 
êèäàòèñü äî ïåðøî¿ äîð³æêè, áî öèì çá³ëüøóºòü-
ñÿ â³äñòàíü á³ãóíà.
Ó÷àñíèêè åñòàôåòíîãî á³ãó, ùî áåðóòü ó÷àñòü 
íà 3 òà 4-ìó åòàïàõ, çíàõîäÿòüñÿ íà ïî÷àòêó çîíè 
ïåðåäà÷³ â ïîðÿäêó íàáëèæåííÿ ÷ëåí³â êîìàíäè. 
Ïðèéìàþòü åñòàôåòó ç ïðàâî¿ ðóêè â ë³âó ç íà-
ñòóïíèì ïåðåêëàäàííÿì ¿¿ â ïðàâó. Ï³ä ÷àñ ïå-
ðåäà÷³ ñë³ä äîáðå îð³ºíòóâàòèñü â ñèòóàö³¿, êîëè 
åñòàôåòó ïåðåäàþòü îäðàçó äåê³ëüêà êîìàíä.
Åñòàôåòíèé á³ã, ùî ïðîâîäèòüñÿ íà óðîêàõ 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â øêîë³, ìàº â³äì³ííîñò³:
— íåñòàíäàðòí³ åòàïè (¿õ äîâæèíà çàëåæèòü 
â³ä äîâæèíè äîð³æêè, ð³âíÿ ï³äãîòîâêè ä³òåé, 
åòàïó íàâ÷àííÿ, çàäà÷ óðîêó);
— çîíó ïåðåäà÷³ äîö³ëüíî ðîçòàøîâóâàòè íà 
ïðÿìîìó â³äð³çêó äîð³æêè, áî â³ðàæ³ íà øê³ëü-
íèõ ìàéäàí÷èêàõ ïåðåâàæíî äóæå êðóò³;
— äëÿ á³ëüøîñò³ øêîëÿð³â ïðèïóñòèìî äëÿ 
íàâ÷àííÿ ïåðåäà÷³ åñòàôåòíî¿ ïàëè÷êè ç ïåðå-
êëàäàííÿì. Ñïîñ³á ïåðåäà÷³ çíèçó, áåç ïåðåêëà-
äàííÿ, ïîòðåáóº áàãàòî ÷àñó ³ éîãî ðàö³îíàëüí³ñòü 
âèÿâëÿºòüñÿ íà á³ëüø³é øâèäêîñò³ á³ãó. 
7.4. Техніка бар’єрного бігу
Êëàñè÷í³ (îë³ìï³éñüê³) âèäè áàð’ºðíîãî á³ãó: 
÷îëîâ³êè  110 ì, 400 ì, æ³íêè — 100 ì, 400 ì.
Íà êîæí³é ç áàð’ºðíèõ äèñòàíö³é âñòàíîâëþ-
ºòüñÿ ïî 10 áàð’ºð³â.
Íà äèñòàíö³¿ 110 ì âèñîòà áàð’ºðà äîð³âíþº 
106,7 ñì, ïåðøèé áàð’ºð âñòàíîâëåíî íà â³äñòàí³ 
13,72 ì â³ä ë³í³¿ ñòàðòó, â³äñòàíü ì³æ áàð’ºðà-
ìè — 9,14, à â³ä îñòàííüîãî áàð’ºðà äî ë³í³¿ ô³-
í³øó — 14,02.
Â³äïîâ³äíî:
400 ì (÷îë.) — 91,4  — 45 ì  — 35 ì  — 40 ì.
100 ì (æ³í.) — 84,0  — 13 ì  — 8,50 ì — 
10,5 ì.
400 ì (÷îë.) — 76,2  — 45 ì  — 35 ì — 40 ì.
Òåõí³êà á³ãó íà 110 ì ç áàð’ºðàìè.
Ó áàð’ºðíîìó á³ãó ðîçð³çíÿþòü: ñòàðò ³ ñòàðòî-
âèé ðîçã³í, ïîäîëàííÿ áàð’ºðà, á³ã ì³æ áàð’ºðàìè 
³ ô³í³øóâàííÿ.
Ñòàðò ³ ñòàðòîâèé ðîçá³ã. Îñîáëèâ³ñòþ ñòàð-
òîâîãî ðîçá³ãó áàð’ºðèñòà º íåîáõ³äí³ñòü òî÷íîãî 
âëó÷åííÿ íà ì³ñöå â³äøòîâõóâàííÿ äëÿ ïîäîëàí-
íÿ áàð’ºðà, à òàêîæ ìàéæå ïîâíå âèïðÿìëåííÿ äî 
öüîãî ìîìåíòó äëÿ çàáåçïå÷åííÿ óìîâ åôåêòèâ-
íîãî ïîäîëàííÿ ïåðåøêîäè.
Íåîáõ³äíî òàêîæ çàóâàæèòè, ùî ìàêñèìàëü-
íà øâèäê³ñòü, ÿê îäèí ç ïîêàçíèê³â çàê³í÷åííÿ 
ñòàðòîâîãî ðîçá³ãó â á³ãó íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿, â 
áàð’ºðíîìó á³ãó äîñÿãàºòüñÿ äî 3—4 áàð’ºðó.
Ó çâ’ÿçêó ç öèì, ðîçòàøóâàííÿ êîëîäîê ³ ïî-
ëîæåííÿ áàð’ºðèñòà íà ñòàðò³ ìàþòü ñâîþ ñïåöè-
ô³êó.
Â³äñòàíü äî ïåðøîãî áàð’ºðà, â çàëåæíîñò³ 
â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîðôîëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â 
³ ð³âíÿ ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíî-
ñòåé, ìîæå äîëàòèñÿ çà 7 ÷è 8 á³ãîâèõ êðîê³â. 
Áàð’ºðèñòè, ÷èé çð³ñò ïåðåâèùóº 185 ñì ³ ÿê³ ìà-
þòü âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ 
çä³áíîñòåé, äîëàþòü â³äñòàíü äî ïåðøîãî áàð’ºðà 
çà 7 á³ãîâèõ êðîê³â. Â öüîìó âèïàäêó ïåðøà êî-
ëîäêà âñòàíîâëþºòüñÿ íà â³äñòàí³ 0,25—0,35 ì â³ä 
ë³í³¿ ñòàðòó, à â³äñòàíü ì³æ êîëîäêàìè äîð³âíþº 
0,45— 0,55 ì.
Áàð’ºðèñòè, ÿê³ ìàþòü ñåðåäí³ ïîêàçíèêè 
çðîñòó ³ ñèëè í³ã, àëå çä³áí³ äî ïðîÿâó âèñîêîãî 
òåìïó ðóõ³â äîëàþòü â³äñòàíü äî ïåðøîãî áàð’ºðà 
çà â³ñ³ì á³ãîâèõ êðîê³â. Â öüîìó âèïàäêó ïåðøà 
êîëîäêà ðîçòàøîâóºòüñÿ íà â³äñòàí³ 0,40—0,55 ì 
â³ä ë³í³¿ ñòàðòó, à â³äñòàíü ì³æ êîëîäêàìè ñòàíî-
âèòü 0,30—0,40 ì.
Îñîáëèâ³ñòþ ïîëîæåííÿ ñïîðòñìåíà çà êî-
ìàíäîþ «Óâàãà!» º á³ëüø âèñîêå ï³äí³ìàííÿ òàçó 
ïî â³äíîøåííþ äî ð³âíÿ ïëå÷åé. ßê ââàæàþòü 
ñïåö³àë³ñòè, öå äîçâîëÿº ïðèñêîðèòè âèïðÿì-
ëåííÿ òóëóáà â ñòàðòîâîìó ðîçá³ãó. Ïðîòå, ïðà-
âèëüíèì, â³ëüíèì, ÿê ³ â ñïðèíò³ áóäå ð³âíîì³ðíå 
âèïðÿìëåííÿ. Ïðèáëèçíà äîâæèíà êðîê³â: à) ó 7 
êðîêîâîìó âàð³àíò³: 0,65 ì (â³ä ë³í³¿ ñòàðòó) — 
1,30 ì — 1,60 ì — 1,90 ì — 2,10 ì — 2,15 ì — 
1,90 ì; á) ó 8-êðîêîâîìó âàð³àíò³: 0,50 (â³ä ë³í³¿ 
ñòàðòó) — 1,110 ì — 1,25 ì — 1,40 ì — 1,65 ì — 
1,85 ì — 2,05 ì — 1,85 ì.
Ïîäîëàííÿ  áàð’ºðà. Óìîâíî ïîä³ëÿºòüñÿ íà 
3 ôàçè: â³äøòîâõóâàííÿ ³ àòàêà áàð’ºðà, ïåðåõ³ä 
÷åðåç áàð’ºð ³ ñõ³ä ç áàð’ºðà.
Ðàö³îíàëüí³ñòü â³äøòîâõóâàííÿ âèçíà÷àºòüñÿ 
âèêîíàííÿì éîãî ï³ä ãîñòðèì êóòîì áåç «ñòîïî-
ð³ííÿ». Çàâäÿêè öüîìó çáåð³ãàºòüñÿ ãîðèçîíòàëü-
íà øâèäê³ñòü ò³ëà, à áàð’ºð äîëàºòüñÿ ïî ïîëîã³é 
òðàºêòîð³¿ ÇÖÂò.
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Îñòàíí³é êðîê ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì íà 
ïåðåøêîäó çàâæäè ìåíøå ïîïåðåäíüîãî. Ñêîðî-
÷åííÿ â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê àêòèâíîãî çàãð³-
áàþ÷îãî ðóõó ïîøòîâõîâî¿ íîãè (çâåäåííÿ ñòåãîí 
ó ôàç³ ïîëüîòó) (ðèñ. 20, 2—3). Ïîñòàíîâêà ñòîïè 
íà äîð³æêó â³äáóâàºòüñÿ íà ïåðåäíþ ÷àñòèíó ñòî-
ïè (ðèñ. 20—3). 
íîãè, ç³ãíóòî¿ â êîë³ííîìó ñóãëîá³, äî ð³âíÿ — 
ïàðàëåëüíî äîð³æö³ (àáî òðîõè âèùå).
Ðîáîòà ðóê ïðè â³äøòîâõóâàíí³ íàãàäóº çâè-
÷àéíèé á³ã, àëå àìïë³òóäà ¿õ ðóõó á³ëüøå — â 
ìîìåíò çàê³í÷åííÿ â³äøòîâõóâàííÿ ïëå÷å ðóêè, 
ð³çíîéìåííî¿ ìàõîâ³é íîç³, ïðèéìàº ìàéæå 
ãîðèçîíòàëüíå ïîëîæåííÿ. Ïîêàçíèêîì åôåê-
òèâíîñò³ âèêîíàííÿ â³äøòîâõóâàííÿ íà áàð’ºð 
ìîæíà ââàæàòè ïîëîæåííÿ ñïîðòñìåíà â ìîìåíò 
çàê³í÷åííÿ ö³º¿ ÷àñòèíè ðóõó: ïîøòîâõîâà íîãà 
ïîâèííà áóòè ïîâí³ñòþ âèïðÿìëåíà â êîë³ííîìó 
³ ãîì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîáàõ, ³ ñêëàäàòè îäíó 
ë³í³þ ç òóëóáîì. Êóò íàõèëà òóëóáà ïðè öüîìó 
äîð³âíþº ïðèáëèçíî 75°. Çáåð³ãàííÿ íàïðÿìêó 
ðóõó çàáåçïå÷óºòüñÿ ïîñòàíîâêîþ ñòîïè íà äî-
ð³æêó â ïëîùèí³ ë³í³¿ ðóõó ò³ëà áåç ðîçâîðîòó ¿¿ 
íàçîâí³, à òàêîæ âèêîíàííÿì ìàõó íîãîþ ³ ðóõó 
ð³çíîéìåííîþ ðóêîþ ñóâîðî â íàïðÿìêó á³ãó.
Àêòèâíà àòàêà áàð’ºðà â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê 
àêòèâíîãî ðîçãèíàííÿ ìàõîâî¿ íîãè â êîë³ííîìó 
ñóãëîá³, â ïîºäíàíí³ ç³ çá³ëüøåííÿì íàõèëó òó-
ëóáà (â  ê³íö³ ôàçè — 45—55°) ³ ðóõó âïåðåä ðóêè, 
ð³çíîéìåííî¿ ìàõîâ³é íîç³ (ðèñ. 20, 7—8). Ðóêà 
ïðè öüîìó âèïðÿìëÿºòüñÿ â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³, 
äîëîíÿ ïîâåðòàºòüñÿ äî äîð³æêè, ïàëüö³ âèïðÿì-
ëåí³. ²íøà ðóêà â³äâîäèòüñÿ íàçàä, àëå àìïë³òóäà 
¿¿ ðóõó ìåíøà.
Ïåðåõ³ä  ÷åðåç  áàð’ºð. Ðàö³îíàëüíèé ïåðå-
õ³ä ÷åðåç áàð’ºð çàáåçïå÷óºòüñÿ àêòèâíèì ðóõîì 
ìàõîâî¿ íîãè âïåðåä-âíèç ³ ïåðåíîñîì ç³ãíóòî¿ 
ïîøòîâõîâî¿ âïåðåä-âãîðó, êîë³íîì yáiê (ðèñ. 20, 
8—9—10). Öüîìó ñïðèÿº ìàéæå ìàêñèìàëüíå ðîç-
âåäåííÿ í³ã íà ïî÷àòêó ïîëüîòó, ùî çá³ëüøóº íà-
òÿãíåííÿ ì’ÿç-ðîçãèíà÷³â òàçîñòåãíîâîãî ñóãëîáà. 
Îïóñêàííÿ ìàõîâî¿ íîãè ïî÷èíàºòüñÿ ùå â ïîëüî-
ò³ äî áàð’ºðà. Ï³ñëÿ ïåðåñ³÷åííÿ ñòîïîþ ïëîùèíè 
áàð’ºðà íîñîê ìàõîâî¿ íîãè îïóñêàºòüñÿ âíèç.
Ï³ñëÿ âèêîíàííÿ â³äøòîâõóâàííÿ íîãà, çãèíà-
þ÷èñü â êîë³ííîìó ñóãëîá³, ïî÷èíàº â³äâîäèòèñü 
âá³ê ³ øâèäêî ðóõàºòüñÿ êîë³íîì âïåðåä-âãîðó. 
Ñòîïà ïðè öüîìó ïîâåðòàºòüñÿ íàçîâí³ íîñêîì íà 
ñåáå. Ï³ä ÷àñ ïåðåíîñó ÷åðåç áàð’ºð ï’ÿòà ïîøòîâ-
õîâî¿ íîãè íå ïîâèííà çíàõîäèòèñü âèùå êîë³íà.
Ðîáîòà ðóê ïðè ïåðåõîä³ ÷åðåç áàð’ºð ïîâèí-
íà äîïîìàãàòè çáåðåæåííþ ð³âíîâàãè ³ ñïðèÿòè 
øâèäêîìó âèâåäåííþ ïîøòîâõîâî¿ íîãè. Äëÿ 
öüîãî ñïîðòñìåí ðóêó, îäíîéìåííó ïîøòîâõîâ³é 
íîç³, â³äâîäèòü íàçàä ðóõîì íàçîâí³ — âíèç — 
íàçàä, òðîõè çãèíàþ÷è ¿¿ ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ³ 
ïðîïóñêàþ÷è ï³ä ñîáîþ íîãó. Îäíîéìåííå ïëå÷å 
íåîáõ³äíî ïðè öüîìó óòðèìóâàòè ïîïåðåäó, ùîá 
íå âèêëèêàòè ó ïîäàëüøîìó ðîçâîðîòó òóëóáà 
ïðè ïðèçåìëåíí³. Ðóêà, îäíîéìåííà ìàõîâ³é 
íîç³, ïîâèííà áóòè ç³ãíóòà ÿê ó çâè÷àéíîìó á³ãó 
³ ðóõàòèñü âïåðåä.
Ñõ³ä ç áàð’ºðà. Ðóõè áàð’ºðèñòà ï³ñëÿ ïðî-
õîäæåííÿ éîãî ÇÖÂò íàä áàð’ºðîì íàçèâàþòü 
ñõîäîì ç áàð’ºðà (ðèñ. 20, 10—15). Ïðè éîãî âè-
êîíàíí³ íàõèë òóëóáà ïîñòóïîâî çìåíøóºòüñÿ ³ 
Ðèñ. 20. Òåõí³êà á³ãó íà 110 ì ç áàð’ºðàìè
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19
Âàæëèâèì åëåìåíòîì òåõí³êè â³äøòîâõóâàí-
íÿ º çáåðåæåííÿ âèñîòè ïîëîæåííÿ òóëóáà çà ðà-
õóíîê ô³êñàö³¿ êóòà êîë³ííîãî ñóãëîáà ïîøòîâõî-
âî¿ íîãè (â³äñóòí³ñòü «ï³äñ³äàííÿ»), åôåêòèâí³ñòü 
â³äøòîâõóâàííÿ ï³äâèùóº øâèäêèé ðóõ ìàõîâîþ 
íîãîþ, çá³ëüøåííþ øâèäêîñò³ ÿêî¿ ñïðèÿº ìàê-
ñèìàëüíå çãèíàííÿ ¿¿ â êîë³ííîìó ñóãëîá³ (ðèñ. 
20, 4—5—6). Ï³äéîì ìàõîâî¿ íîãè çàâåðøóºòüñÿ â 
îñíîâíîìó äî ìîìåíòó çàê³í÷åííÿ ôàçè â³äøòîâ-
õóâàííÿ (ðèñ. 20-7). 
Àòàêà áàð’ºðà íàñò³ëüêè ïðèðîäíî ïîâ’ÿçàíà 
ç â³äøòîâõóâàííÿì, ùî ïî÷àòîê àòàêè º äî ñóò³, 
çàê³í÷åííÿì â³äøòîâõóâàííÿ ³ äëÿ ö³º¿ ÷àñòèíè 
ðóõó õàðàêòåðíèé âèñîêèé ï³äéîì ñòåãíà ìàõîâî¿ 
24
 	
 
 
ñïîðòñìåí ïðóæèñòî ïðèçåìëÿºòüñÿ íà ïåðåäíþ 
÷àñòèíó ñòîïè ïîâí³ñòþ âèïðÿìëåíî¿ íîãè áåç 
íàñòóïíîãî çãèíàííÿ ¿¿ â êîë³ííîìó ñóãëîá³ ³ 
îïóñêàííÿ íà ï’ÿòó. Çìåíøåííÿ ä³¿ ãàëüìóþ÷èõ 
ñèë äîñÿãàºòüñÿ ðîçòàøóâàííÿì ïëå÷åé âåðòè-
êàëüíî íàä îïîðîþ. Ì³ñöå ïðèçåìëåííÿ çíàõî-
äèòüñÿ íà â³äñòàí³ 1,20—1,30 ì çà áàð’ºðîì.
Â îïîðíîìó ïåð³îä³ ñïîðòñìåí çáåð³ãàº á³-
ãîâèé íàõèë, âèâîäèòü ñòåãíî â³ëüíî¿ íîãè äî 
ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåííÿ, ö³ ðóõîâ³ ä³¿ ñïî-
ëó÷àþòüñÿ ç àêòèâíîþ ðîáîòîþ ðóê ³ äîçâîëÿþòü 
â³äðàçó æ ï³ñëÿ ïðèçåìëåííÿ ïðîäîâæèòè á³ã ì³æ 
áàð’ºðàìè.
Á³ã  ì³æ  áàð’ºðàìè. Â³äñòàíü ì³æ áàð’ºðàìè 
äîëàºòüñÿ çà 3 êðîêè. Ñï³ââ³äíîøåííÿ ïàðàìåò-
ð³â á³ãîâèõ êðîê³â çàëèøàþòüñÿ ïðàêòè÷íî ïî-
ñò³éíèìè â á³ãó ïî äèñòàíö³¿ ³ õàðàêòåðèçóþòü 
ñïåöèô³êó ðèòìó áàð’ºðíîãî á³ãó. Ïåðøèé êðîê 
íàéêîðîòøèé 160—175 ñì, íà 0,30—0,40 ì ìåíøå 
çâè÷àéíîãî á³ãîâîãî êpîêó (ðèñ. 20, 16—17).
Äðóãèé êðîê ì³æ áàð’ºðàìè ïðàêòè÷íî íå 
â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ñïðèíòåðñüêîãî êðîêó (200—
205 ñì) (ðèñ. 20, 18—19). Òðåò³é êðîê íà 15—25 ñì 
êîðîòøèé çà äðóãèé. Êð³ì çáåðåæåííÿ øâèäêî-
ñò³ ïåðåñóâàííÿ, ñïîðòñìåí âèð³øóº ùå çàäà÷ó 
ï³äãîòîâêè äëÿ åôåêòèâíîãî ïîäîëàííÿ áàð’ºðà. 
Äëÿ öüîãî áàð’ºðèñò àêòèâíèì çàãð³áàþ÷èì ðó-
õîì ñòàâèòü íîãó áëèçüêî äî ïðîåêö³¿ ÇÖÂò, ïðè 
öüîìó ÇÖÂò ðîçòàøîâàíî âèñîêî íàä îïîðîþ, 
ùî äîçâîëÿº âèêîíóâàòè â³äøòîâõóâàííÿ ³ àòàêó 
áàð’ºðà ï³ä ãîñòðèì êóòîì. Îïòèìàëüíà â³äñòàíü 
â³ä ì³ñöÿ â³äøòîâõóâàííÿ äî áàð’ºðà ñòàíîâèòü 
2,05—2,15 ì.
Â ö³ëîìó äëÿ á³ãó ì³æ áàð’ºðàìè àòëåò³â âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ õàðàêòåðíî âèñîêå ïîëîæåííÿ 
òóëóáà, ïðóæèñòà ïîñòàíîâêà ñòîïè íà îïîðó, 
çáåð³ãàííÿ îïòèìàëüíîãî á³ãîâîãî íàõèëó ³ ïðÿ-
ìîë³í³éí³ñòü á³ãó, âèñîêèé òåìï ³ óçãîäæåí³ñòü 
ðîáîòè ðóê ³ í³ã.
Ô³í³øóâàííÿ. Çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ á³ãó íà 
ô³í³øíîìó â³äð³çêó (ï³ñëÿ îñòàííüîãî áàð’ºðà) 
â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê ÿê ÷àñòîòè, òàê ³ äîâæè-
íè êðîê³â ³ õàðàêòåðèçóº âì³ííÿ ñïîðòñìåíà ïå-
ðåáóäîâóâàòèñü íà òåõí³êó ñïðèíòåðñüêîãî á³ãó.
Òåõí³êà á³ãó íà 100 ì ç áàð’ºðàìè. Ñïåöèô³êà 
òåõí³êè á³ãó íà 100 ì ç áàð’ºðàìè îáóìîâëåíà 
á³ëüø ñïðèÿòëèâèì ñï³ââ³äíîøåííÿì âèñîòè 
áàð’ºð³â ³ â³äñòàí³ ì³æ íèìè, ç îäíîãî áîêó, ³ ìîð-
ôîôóíêö³îíàëüíèìè ïîêàçíèêàìè ñïîðòñìå íîê 
(çð³ñò, äîâæèíà í³ã), ç ³íøîãî. 
Ñòàðò ³ ñòàð òîâèé ðîçá³ã. Ñòàðò ³ ñòàðòîâèé 
ðîçá³ã â îñíîâíèõ ðèñàõ âèêîíóºòüñÿ ÿê ³ â á³ãó íà 
110 ì ó ÷îëîâ³ê³â.
Ïîäîëàííÿ áàð’ºðà. Ïîäîëàííÿ áàð’ºðà ïî-
÷èíàºòüñÿ ç â³äøòîâõóâàííÿ ï³ä êóòîì áëèçüêî 
60—70°, íà â³äñòàí³ ïðèáëèçíî 195—200 ñì. Ìà-
õîâà íîãà çà çâè÷àºì ïåðåíîñèòüñÿ ç íåïîâíèì 
¿¿ âèïðÿìëåííÿì â êîë³ííîìó ñóãëîá³, áåç âè-
õëüîñòó ãîì³ëêè, ïðèòàìàííîìó äëÿ ÷îëîâ³ê³â-
áàð’ºðèñò³â. Àêòèâí³øå îïóñêàºòüñÿ çà áàð’ºð ìà-
õîâà íîãà, à êîë³íî ïîøòîâõîâî¿ íîãè âèíîñèòüñÿ 
á³ëüøå âïåðåä, í³æ âãîðó.
Äî õàðàêòåðíèõ îñîáëèâîñòåé òåõí³êè ïîäî-
ëàííÿ áàð’ºð³â ìîæíà â³äíåñòè:
— â³äñóòí³ñòü ÿñêðàâî âèðàæåíîãî íàõèëó òó-
ëóáà àáî êèäêà ïðè âõîä³ íà áàð’ºð;
— âèñîêå ï³äí³ìàííÿ ñòåãíà ³ êîë³íà ìàõîâî¿ 
íîãè ïåðåä âõîäîì íà áàð’ºð äîçâîëÿþòü âèâåñòè 
òàç âïåðåä ³ âèêîíàòè àêòèâíó àòàêó áàð’ºðà;
— ïîäîëàííÿ áàð’ºðà (ïåðåá³ãàííÿ) â³äáóâà-
ºòüñÿ áåç çàòðèìêè ³ çóïèíîê íàä ïåðåøêîäîþ 
(áàð’ºðíèé êðîê íàáëèæàºòüñÿ äî á³ãîâîãî çà 
ðèòì³÷íîþ ñòðóêòóðîþ);
— àêòèâíèé íàõèë òóëóáà çà áàð’ºðîì ïðè 
âèíîñ³ âïåðåä ïîøòîâõîâî¿ íîãè ïîºäíóºòüñÿ ç 
øâèäêèì âèïðÿìëåííÿì ìàõîâî¿.
Á³ã ì³æ áàð’ºðàìè. Á³ã ì³æ áàð’ºðàìè â³äáó-
âà ºòüñÿ â 3 êðîêè. Ñï³ââ³äíîøåííÿ êðîê³â çáå-
ð³ãàºòüñÿ íà ïðîòÿç³ âñ³º¿ äèñòàíö³¿: ïåðø³ 2 
êðîêè ï³ñëÿ ñõîäó ç áàð’ºðà ìàþòü òåíäåíö³þ äî 
çá³ëüøåííÿ, à 3-é — äî çìåíøåííÿ. Ïðèáëèç-
íà äîâæèíà êðîê³â â á³ãó ì³æ áàð’ºðàìè: ñõ³ä ç 
áàð’ºðó — 100 ñì, ïåðøèé êðîê — 160 ñì, äðó-
ãèé — 200 ñì, òðåò³é — 190 ñì, â³äøòîâõóâàííÿ 
íà áàð’ºð — çà 200 ñì.
Ô³í³øóâàííÿ. Ï³ñëÿ ïîäîëàííÿ îñòàííüîãî 
áàð’ºðà ñïîðòñìåí âèêîíóº 5 êðîê³â ñïðèíòåð-
ñüêîãî á³ãó.
Òåõí³êà á³ãó íà 400 ì ç áàð’ºðàìè (÷îëîâ³êè ³ 
æ³íêè). Ñòàðò ³  ñòàðòîâèé ðîçá³ã. Ñòàðò âèêîíó-
ºòüñÿ òàê æå, ÿê ³ ó á³ãó áåç áàð’ºð³â. Â³äñòàíü äî 
ïåðøîãî áàð’ºðà ïðîá³ãàºòüñÿ çà 20—23 á³ãîâèõ 
êðîêè â çàëåæíîñò³ â³ä ðèòìó á³ãó ïî äèñòàíö³¿ 
(â³ä ê³ëüêîñò³ á³ãîâèõ êðîê³â ì³æ áàð’ºðàìè).
Ïðè 15-êðîêîâîìó ðèòì³ ñòàðòîâèé â³äð³çîê 
äîëàºòüñÿ çâè÷àéíî çà 22 êðîêè, ïðè 14-êðîêî-
âîìó — çà 21 êðîê, ïðè 13-êðîêîâîìó — çà 20 
êðîê³â. Ó æ³íîê ê³ëüê³ñòü êðîê³â äî áàð’ºðà ³ ì³æ 
áàð’ºðàìè íà 2—4 êðîêè á³ëüøå.
Ï³ä ÷àñ á³ãó ïî äèñòàíö³¿ ìîæëèâèé ïåðåõ³ä ç 
îäíîãî ðèòìó íà ³íøèé (íàïðèêëàä, ç 13-êðîêî-
âîãî íà 15-êðîêîâèé).
Ïîäîëàííÿ áàð’ºðà. Ó çâ’ÿçêó ç á³ãîì ïî ïîâî ðîòó 
êðàùå â³äøòîâõóâàòèñü íà áàð’ºð ïðàâîþ íîãîþ. 
Âèñîòà ïåðåøêîä äîçâîëÿº äîäàòè ¿õ áåç ïîì³òíèõ 
êîëèâàíü ÇÖÂò ³ íàõèë òóëóáà áàð’ºðèñòà ïðè ïîäî-
ëàíí³ ïåðåøêîäè áëèçüêèé äî á³ãîâîãî.
Ðîáîòà ðóê ñïðÿìîâàíà â îñíîâíîìó íà çáåðå-
æåííÿ ð³âíîâàãè ³ óòðèìàííÿ òóëóáà ó ïðàâèëü-
íîìó ïîëîæåíí³ ï³ä ÷àñ á³ãó ïî ïîâîðîòó.
Ô³í³øóâàííÿ. Ô³í³øíèé â³äð³çîê (40 ì) äî-
ëàºòüñÿ ç ïîâíîþ êîíöåíòðàö³ºþ çóñèëü. Òåõí³êà 
ðóõ³â ÿê ³ ó äîâãîìó ñïðèíò³.
7.5. Техніка кросового бігу
Îñîáëèâîñò³ óìîâ ïðîâåäåííÿ êðîñîâîãî á³ãó 
âèìàãàþòü â³ä ó÷àñíèê³â îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ 
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á³ãó ïî ð³âíîìó, ãëàäêîìó, òâåðäîìó ³ ì’ÿêîìó 
´ðóíòó ïî áîëîòÿí³é ì³ñöåâîñò³, âèñîê³é òðàâ³; 
ïîäîëàííÿ ï³äéîì³â ³ ñïóñê³â, âåðòèêàëüíèõ ³ 
ãîðèçîíòàëüíèõ ïåðåøêîä. Òåõí³êà á³ãó ïî ð³âíî-
ìó, ãëàäêîìó ´ðóíòó íå â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä òåõí³êè 
á³ãó íà äîâã³ ³ ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ (â çàëåæíîñò³ â³ä 
äîâæèíè êðîñîâî¿ äèñòàíö³¿).
Ä³ëÿíêè ç òâåðäèì ´ðóíòîì äîëàþòü ñêîðî-
÷åíèì êðîêîì ç ïîñòàíîâêîþ íîãè íà ïåðåäíþ 
÷àñòèíó ñòîïè äëÿ çàïîá³ãàííÿ ñòðóñ³â ³ ïîðà-
íåíü ï’ÿòè.
Ïóõêèé, êðèõêèé, áàãíèñòèé ´ðóíò, à òàêîæ 
ä³ëÿíêè, âêðèò³ âèñîêîþ òðàâîþ, ïðîá³ãàþòü 
ìàëèìè, àëå ÷àñòèìè êðîêàìè, ç ïîñòàíîâêîþ 
íîãè íà ïîâíó ñòîïó. Ïðè îïîð³, íîãó, ÿêîþ â³ä-
øòîâõóþòüñÿ, íå âèïðÿìëÿþòü. Ñëèçüêèé ´ðóíò 
äîëàþòü êîðîòêèìè êðîêàìè, ðîçñòàâëÿþ÷è ñòî-
ïè øèðøå, í³æ ï³ä ÷àñ çâè÷àéíîãî á³ãó, ðóêè ïðè 
öüîìó ïîâèíí³ áóòè îïóùåí³ íèæ÷å çâè÷àéíîãî. 
Ïî äóæå ñëèçüêîìó ´ðóíòó êðàùå ïðîéòèñü êðî-
êîì áåç àêöåíòîâàíîãî â³äøòîâõóâàííÿ.
Ïðè á³ãó âãîðó òóëóá íàõèëåíèé âïåðåä 
(ðèñ. 21). Êðîê, ÿê ïðàâèëî, ðîáèòüñÿ ìåíøèì, 
íîãà ñòàâèòüñÿ ç ïåðåäíüî¿ ÷àñòèíè ñòîïè. ×àñ-
òîòà ðóõ³â çá³ëüøóºòüñÿ. Îñîáëèâ³ñòþ á³ãó âãîðó 
º àêòèâíå â³äøòîâõóâàííÿ ³ á³ëüø âèñîêå ï³äí³-
ìàííÿ ñòåãíà, à òàêîæ åíåðã³éíà ðîáîòà ðóê. Äóæå 
êðóòèé ï³äéîì âàðòî äîëàòè êðîêîì, ïðè÷îìó íå 
ïî ïðÿì³é, à íàâñêîñè àáî çèãçàãîïîä³áíî.
Ï³ä ÷àñ ñïóñêó ç âèñîòè íàõèë òóëóáà ïîì³ò-
íî çìåíøóºòüñÿ, äîâæèíà êðîêó çá³ëüøóºòüñÿ 
(ðèñ. 22). Íîãó ñòàâëÿòü ç ï’ÿòè. Ç êðóòèõ ñõèë³â 
êðàùå ñïóñêàòèñÿ êðîêîì ïðÿìî àáî íàâñêîñè. 
Âèá³ãàííÿ ç ê³íöÿ ñõèëó íà ð³âíå ì³ñöå àáî íà 
³íøå ï³äâèùåííÿ ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ðîç-
á³ãó. Ï³ä ÷àñ êðîñîâîãî á³ãó äîâîäèòüñÿ äîëàòè 
âåðòèêàëüí³ ³ ãîðèçîíòàëüí³ ïåðåøêîäè.
Íåâèñîê³ âåðòèêàëüí³ ïåðåøêîäè (äî 40 ñì) 
òàê³, ÿê: êóù³, ïîâàëåí³ äåðåâà, äîëàþòüñÿ á³-
ãîâèì êðîêîì. Âîíè äîâø³, í³æ çâè÷àéí³, âè-
êîíóþòüñÿ ç á³ëüø âèñîêèì âèíåñåííÿì ñòåãíà 
ìàõîâî¿ íîãè ³ ðîçãèíàííÿì ¿¿ ãîì³ëêîþ âïåðåä. 
Öåé øèðîêèé  ðóõ  ìàõîâîþ  íîãîþ  ñóïðîâî-
äæóºòüñÿ  óð³âíîâàæóþ÷èì  ðóõîì ð³çíîéìåííî¿ 
ðóêè âïåðåä-âíèç. Ï³ä ÷àñ ïîäîëàííÿ ïåðåøêîäè 
òóëóá íåçíà÷íî íàõèëÿºòüñÿ  âïåðåä,  êîë³íî 
íîãè,  ùî  âèêîíóâàëà  â³äøòîâõóâàííÿ,  äëÿ 
çàáåçïå÷åííÿ ïåðåíåñåííÿ ¿¿ ÷åðåç ïåðåøêîäè 
êðàùå ïåðåíîñèòè ÷åðåç á³ê. Ïðè ïðèçåìëåíí³, 
ìàõîâà íîãà àêòèâíî îïóñêàºòüñÿ çà ïåðåøêîäó 
«çàãð³áàþ÷èì» ðóõîì, íàõèë òóëóáà çáåð³ãàºòüñÿ, 
à ñòåãíî ïîøòîâõîâî¿ íîãè âèíîñèòüñÿ âïåðåä-
âãîðó. Öå äîçâîëÿº çìåíøèòè ãàëüìóâàííÿ ðóõó 
ò³ëà ³ â³äðàçó ïðîäîâæèòè á³ã.
Äëÿ ïîäîëàííÿ  âåðòèêàëüíèõ  ïåðåøêîä  çàâ-
âèøêè  70—80  ñì  á³ëüø ðàö³îíàëüíèì áóäå âè-
êîðèñòàííÿ «áàð’ºðíîãî» êðîêó. ×èì á³ëüøå âè-
ñîòà ïåðåøêîäè, òèì á³ëüøå ñïîñ³á ¿¿ ïîäîëàííÿ 
â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä á³ãîâîãî êðîêó: àêòèâíà ïîñòà-
íîâêà íîãè íà â³äøòîâõóâàííÿ, á³ëüø âèñîêèé 
âèíîñ ñòåãíà ñèëüíî ç³ãíóòî¿ ó êîë³ííîìó ñóãëîá³ 
ìàõîâî¿ íîãè, àêöåíòîâàíà «àòàêà» ïåðåøêîäè 
(íàõèë òóëóáà ó ïîºäíàíí³ ç âèïðÿìëåííÿì ìà-
õîâî¿ íîãè ãîì³ëêîþ âïåðåä ³ ðóõîì âïåðåä ðóêè, 
ð³çíîéìåííî¿ ìàõîâ³é íîç³), ïîøòîâõîâà íîãà ïðè 
ïåðåíîñ³ ÷åðåç ïåðåøêîäó á³ëüøå â³äâîäèòüñÿ 
âá³ê.
Ñò³éê³, ì³öí³, íåâèñîê³ ïåðåøêîäè åôåêòèâíî 
äîëàþòüñÿ ïðè íàñòóïàíí³ íà íèõ íîãîþ (ðèñ. 23, 
24). Àêòèâíî â³äøòîâõóþ÷èñü, ³ çà ðàõóíîê íà-
õèëó òóëóáà ³ ðóõó âïåðåä ãîì³ëêè ìàõîâî¿ íîãè 
ïîñëàâøè ñåáå íà ïåðåøêîäó, á³ãóí ñòàâèòü öþ 
Ðèñ. 21 Ðèñ. 22
Ðèñ. 23
Ðèñ. 24
íîãó íà ïåðåøêîäó. Ï³ñëÿ öüîãî ìàõîâà íîãà çãè-
íàºòüñÿ, ò³ëî ïðîíîñèòüñÿ âèñîêî íàä ïåðåøêî-
äîþ, à ³íøà íîãà, çãèíàþ÷èñü, ï³äòÿãóºòüñÿ. Íå 
âèïðÿìëÿþ÷è ïîâí³ñòþ îïîðíó íîãó, á³ãóí âè-
26
 	
 
 
íîñèòü ìàõîâó íîãó êîë³íîì âïåðåä ³, âèêîíàâøè 
ì’ÿêå ïðèçåìëåííÿ, ïðîäîâæóº á³ã. Êîëè óìîâè 
ïðèçåìëåííÿ íå äîçâîëÿþòü ïîñòàâèòè íîãó 
áëèçüêî çà ïåðåøêîäîþ (âîäà, áàãíþêà, ÿìà), 
òî ï³ñëÿ íàñòóïàííÿ íà ïåðåøêîäó  âèêîíóºòüñÿ 
á³ëüø  ïîòóæíå  â³äøòîâõóâàííÿ,  ôàçà  ïîëüîòó 
çá³ëüøóºòüñÿ. Â òàêîìó âèïàäêó, â çàëåæíîñò³ 
â³ä äàëüíîñò³ ïîëüîòó ³ ð³âíÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³, ïðèçåìëåííÿ ìîæå áóòè ÿê íà 
îäíó, òàê ³ íà äâ³ íîãè.
Ïðè ïîäîëàíí³ ïåðåøêîäè ç ðîçá³ãó çáîêó 
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ñïîñ³á «ïåðåñòóïàííÿ» 
áåç äîòîðêóâàííÿ ïåðåøêîäè ðóêàìè ³ ç îïîðîþ 
íà íàéáëèæ÷ó äî ïåðåøêîäè ðóêó.
Ïåðåøêîäè, çàââèøêè 90—110 ñì, äîö³ëüíî 
äîëàòè, ñïèðàþ÷èñü íà íèõ ðóêîþ òà ð³çíîéìåí-
íîþ íîãîþ (ðèñ. 24). ßêùî ñïîðòñìåíè ñïèðà-
þòüñÿ ïðàâîþ ðóêîþ ³ ë³âîþ íîãîþ, òî ïðàâó íîãó 
âîíè ïðîíîñÿòü ï³ä ë³âîþ ³, íàâïàêè, ë³âó ï³ä 
ïðàâîþ, ÿêùî îïîðà âèêîíóºòüñÿ ë³âîþ ðóêîþ ³ 
ïðàâîþ íîãîþ.
Íåøèðîê³ ãîðèçîíòàëüí³ ïåðåøêîäè (êàíàâè, 
ÿìè, ñòðóìêè äî 2 ì) äîëàþòü á³ãîâèì êðîêîì 
Ðèñ. 25
àáî ñòðèáêîì «â êðîö³» ç ïðèçåìëåííÿì íà ìà-
õîâó íîãó ³ ïðîäîâæåííÿì á³ãó (ðèñ. 25). Ãîðè-
çîíòàëüí³ ïåðåøêîäè á³ëüøèõ ðîçì³ð³â ìîæíà 
äîëàòè ñòðèáêîì «ç³ãíóâøè íîãè».
Ïðè ïðèçåìëåíí³ ïëå÷³ ïîâèíí³ çíàõîäèòèñü 
ìàéæå íàä îïîðþ, à ïîì’ÿêøóþ÷å ïðè ïðèçåì-
ëåíí³ óäàð çãèíàííÿ í³ã, íå ïîâèííî áóòè äóæå 
ãëèáîêèì, ùîá áåç çàòðèìêè ìîæíà áóëî ïðîäî-
âæèòè á³ã. Øèðîê³ êàíàâè áåç âîäè êðàùå ïðî-
á³ãàòè ïî äíó, çáåð³ãàþ÷è ñèëè ³ íå ïîðóøóþ÷è 
ðèòìó äèõàííÿ.
Ï³ä ÷àñ á³ãó ïî ïåðåñ³÷í³é ì³ñöåâîñò³ ìîæóòü 
çóñòð³òèñü îáðèâè, ÿê³ äîëàþòüñÿ ç³ñòðèáóâàííÿì 
ç íåâåëèêî¿ âèñîòè êðîêîì, ç âåëèêî¿ — ç ïîëî-
æåííÿ ïðèñ³äó (ç îïîðîþ íà ðóêè, çíàõîäÿ÷èñü 
ñïèíîþ ÷è ãðóäüìè äî îáðèâó, à ç äóæå âåëèêî¿ 
âèñîòè (âèùå ëþäñüêîãî çðîñòó) — ³ç ïîëîæåííÿ 
çâèñàííÿ (ïîâåðíóâøèñü äî ïåðåøêîäè ãðóäü-
ìè).
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